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дят выход и 
__ дело врем 


з положения. Адаптация 
ени. Ведь на самом де- 
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ле выбивают из колеи не сложные 

обстоятельства, а резкое изменение 
привычного образа жизни. 

Первое, что надо сделать в кри: 

З 


зисной ситуации, — попытаться пога- 
сить эмоции. Если вы потеряли ра- 
боту если банк отказывается выпла- 
тить вам ваши сбережения, если за- 
`Держивают зарплату или пенсию, не 
задавайте себе мучительного и бес- 
полезного вопроса: почему это слу- 
чилось именно со мной? Во-первых, 
не только с вами (наверняка есть 
люди, которым хуже, чем вам). А во- 
вторых, чтобы ответить на этот во- 
прос, надо трезво проанализировать 
факты. В’ стрессовой ситуации это 
сделать трудно. Навязчивый вопрос, 
скорее похожий на упрек всему миру, 
будет крутиться в вашей голове, до- 
бавляя душевной боли. 

Второе, что от вас требует кри- 
зисная ситуация, — как можно скорее 
принять ее и искать приемлемый вы- 
ход. Неприятное событие уже про- 
изошло. Если изменить его вы не в 
силах — придется изменить что-то в 
себе, чтобы приспособиться к ситуа- 
ции: Об этом и поговорим. 

Вас уволили с работы? Это серь- 
езный удар. Но это уже произошло. 
Не надо изводить себя вопросом: 
чем я хуже других? Соберитесь с си- 
лами и ищите другое место. Если 
вам грозит безденежье, беритесь за 
любую работу, приносящую зарабо- 
ток. Так во все времена, чтобы вы- 
жить и прокормить семью, поступали 
далеко не худшие представители ро- 
да человеческого. Писатели, худож- 
ники, ученые работали лифтерами, 
дворниками, грузчиками, и это позво- 
ляло Им дождаться лучших времен, а 
некоторым и дожить до признания, 
Во всяком случае, если руки не опус- 
тились от отчаяния, то голодным вы 

не останетесь. 

_ По-настоящему трудно тем, кто 
за болезни не может работать. Им 
остае ся уповать на человеческое 


ва. Но, как ни удивительно, орой 
самые обездоленные умеют вести. 
себя в жизни достойно, никого н 
кляня и не обвиняя. а 

Тяжелый кризис переживает а 
ловек, узнавший О ТОМ, ЧТО он тяжело 
болен. Первая реакция — растерян- 


ность, страх. Как жить дальше? Со- 51 
вет все тот же; приспосабливайтесь к 

своему новому положению. Вам і 
предстоит бороться за себя, многое Ё 
изменить в привычном образе жизни. 8? 


Болезнь — это сигнал о том, что вы 
что-то делали не так, чем-то вредили 
самому себе. 

Одна моя пациентка, прекрасная 
скрипачка, годами вела разруши- 
тельный образ жизни. Днем — репе- 
тиции, вечером — концерты, ночью 
— расслабление: коньяк, сигареты, 
карты до утра. Короткий сон до обе- 
да, и снова репетиции, концерты, 
расслабление. В 45 лет она выгля- 
дела старухой и страдала многими 
хроническими болезнями. Лекарства 
глотала горстями, но в образе жизни 
ничего менять не хотела. Она сама 
выбрала такой путь — бурный, пол- 
ный стрессов и, как оказалось, очень 
короткий. 

Невозможно силой заставить че- 
ловека изменить образ жизни. Только 
внутренняя потребность может под- 
вести к такому решению и, следова- 
тельно, к избавлению от недуга. 

В своей лечебной практике я час- 
то сталкиваюсь с полным отсутстви- 
ем у больных веры в свои силы, На- 
пример, читаю лекцию о профилак- 
тике и лечении язвы желудка. После 
лекции выстраивается длинная оче- 4 
редь людей, желающих получить ин 
дивидуальную консультацию, Воп] 
У всех один и тот же: «Докт 

что 


мне лечить мою язву?» 
посоветовать? Все, что л 
сказала. Больной сам 


ЕСС е аа. 


здоровью. Он может найти специа- 
листа и, не задаваясь никакими во- 
просами, строго следовать его реко- 
мендациям. Может, не раздумывая, 
согласиться на операцию. А может, 
Узнав о своей болезни как можно 
больше, стать союзником врача, Мне 
нравятся люди, которые умеют дей- 
ствовать самостоятельно, опираясь 
на советы специалистов. Главное — 
устранить причины, приведшие к за- 
болеванию. А это значит, что надо 
изменить образ жизни, питание, быть 
последовательным и терпеливым. 
Ни один врач и ни одно лекарство не 
заменят этих спасительных мер. 
Вера в себя и умение самостоя- 
тельно принимать решения незаме- 
нимы в преодолении любого кризиса. 
Есть и некоторые чисто технические 
приемы. Один из них — диалог с са- 
мим собой, состоящий из «детских» 
вопросов и чистосердечных ответов 
на них. Под «детскими» подразуме- 
ваются такие вопросы, которые не 
принято. задавать среди взрослых, 
чтобы не прослыть бестактным чело- 
веком или глупцом. Однако именно 
они требуют незамедлительного от- 
вета, когда ситуация трудноразре- 
шима. 
Приведу пример такого диалога: 
— Что меня тяготит больше все- 


го? 

С Я боюсь остаться без работы. 
— Мне реально угрожает уволь- 

нение? 


ў. 


смысла нервничать понапрасну. 

— И все-таки что я буду делать, | 
если останусь без работы? — БЕ 

— Попробую давать частные уро- 
ки. Учиться люди будут всегда. Ка- 
кое-то время продержусь. 

Главное — минимум эмоций, мак- 
симум здравого смысла. Не пугайте 
себя завтрашними бедами, они могут 
не наступить. Поддерживайте друг 
друга и не поддавайтесь панике. 

Дети из-за отсутствия жизненного 

опыта не могут разделить тревоги 
родителей. Но отрицательный жиз- 
ненный опыт вам как раз и не нужен. 
В ситуации кризиса постарайтесь, как 
ваш ребенок, жить сегодняшними 
радостями. Если он принес домой 
охапку осенних листьев, не кричите, 
что вам и без этого мусора тошно. 
Лучше улыбнитесь, поцелуйте его и 
поставьте листья в вазу. У вас обоих 
останется ощущение маленького 
праздника. А это и есть лучшее ле- 
карство от стресса. 

Александр Македонский просил, 
чтобы после смерти его провезли по 
городу в золотом гробу с распростер- 
тыми руками и повернутыми вверх 
ладонями. Эта поза и жест должны 
были сказать согражданам: «Я был 
могущественным и богатым, я был 
богом на земле. Но я ухожу и ничего 
не беру с собой. Все осталось здесь, 
на земле». 

Из этой жизни ничего нельзя уне- 
сти. Но можно оставить детям все 
лучшее, что мы накопили. Что это 
будет? „Мука и стиральный порошок 
который мы запасли на время криз 
са? Или память о том, что отец все- 


гда сохранял самообладание и спо- 
зи ТО 
ое 


койствие, а мама — д 
инство? ' г 


Ян Шенкман 


ЧТО ПРОЙДЕТ, 


ТО БУЛЕТ МИЛО 


Кризис рождает чувство гнетущей 
неопределенности. Стремительно, 
как чужие дети, растут магазинные 
цены. И даже сосед, забивающий в 
стену гвоздь, раздражает безмерно. 

Пятьдесят, сто и тысячу лет назад 
люди тоже были уверены, что самые 
тяжелые испытания выпали на их 
долю. Сегодняшний день вообще 
имеет свойство казаться хуже вче- 
рашнего. Но у этого свойства есть и 
обратная сторона: вчерашний день 
был хорошим. Мы бережно храним 
любые воспоминанья о нем, с удо- 

вольствием рассказываем веселые и 
невеселые истории из своего про- 
шлого, рассматриваем старые фото- 
графии. Ведь это наша жизнь — дру- 
гой у нас нет. 

Один мой друг, веселый неудач- 
ник, как никто умеет попадать в пе- 
ределки. Недавно он оказался без 
денег в абсолютно чужом городе. Но 
и этого мало. Фасоном пальто, дико- 
винным в тех краях, он походил на 
одного мошенника в розыске, и его 
забрали в милицию. Паспорта у мое- 
го друга, естественно, не оказалось. 
Только через неделю, измученный и 
голодный, он возвратился в Москву. 

— Ты, наверное, черт знает что 
пережил? — спрашиваю. А он рас- 

° смеялся и говорит: «Зато будет что 
СПОМНИТЬ». 


Что пройдет — то будет мило, уве- 
рял Пушкин. Таково, видимо, свойст- 
во человеческой памяти — записы- 
вать в плюс то, что уже случилось. И 
это свойство кажется мне защитной 
реакцией организма. Ведь исправить 
свое прошлое невозможно, значит, 
надо попытаться найти в нем при- 
влекательные черты. 

Нашей великой стране, как и мо- 
ему другу, есть о чем вспомнить. 
Отечественная история, на мой 
взгляд, одно из самых увлекательных 
художественных произведений, не- 
смотря на то, что читать ее страшно- 
вато. Мне, родившемуся в семидеся- 


тые годы, представляются кровавым и 
кошмаром события тридцатых и сот 
роковых. Однако люди старшего по- 


коления теплеют сердцем, вспоми- 
ная фамилии безликих партийных 
чиновников, довоенные и послевоен- | Д: 
ные цены, старые фильмы, старые» » ну 
давно потерявшие смысл шутки И | 
анекдоты. | 
То есть это мне так кажется, что 
они потеряли смысл. Но ведь атри: Е 
буты тех страшных лет намертво 
связаны с чьим-то детством, юно, 
Стью, временем первой любви. КО. 
нечно, обстановка в стране накл 


ДИМО, невозможно беспри р 
судить о своем прошлом, к: 
объективно оценить со! 


ребенка или женщину, которую лю- 
бишь. Воспоминания — вообще род 
любви. Это, может ‘быть, самое цен- 
ное, что остается У Чёловека. 

У Ивана Бунина, Нобелевского 
лауреата и очень одинокого челове- 
ка, был уникальный способ сопро- 


“| тивляться ужасам бытия. Этот писа- 
тель умел жить прошлым как на- 
стоящим и настоящим как прошлым. 
а После эмиграции из России у него 
тоже в каком-то смысле остались 
е- лишь воспоминания. 
т- Жизнь Бунина представляется 
Ы. мне смесью удач и невезенья, идил- 
И лии и катастрофы. Провинциальный 
ВА библиотекарь, он довольно быстро 
19И стал известным писателем, а затем и 
ить академиком императорской Акаде- 
ТА мии наук. Издатели старались пере- 
рих купить его друг у друга, личная жизнь 
постепенно налаживалась... Но пре- 
мо- дощущение катаклизмов, куда более 
ить. страшных, чем пережитая революция 
мой 1905 года, преследовало Бунина по- 
-НЫХ стоянно. Предчувствие надвигаю- 
не- щейся катастрофы нарастало год от 
шно- года, хотя внешняя сторона его жиз- 
ся- ни складывалась благополучно и да- 
16 1м же удачливо. 
авн О смятенном состоянии Бунина 
ие свидетельствуют резкие перепады 
тои настроений, желчь, внезапно сме- 
поми " няющаяся элегической грустью... 
ных даже стиль его терял поступатель- 
евоёнї ‚ ную плавность и становился резче, 
тарь!ё: | угловатей, каки мир, окружавший пи- 
утки и | сателя. Предельного сгущения крас- 
ки помрачневшего Бунина достигают 
ся, в повестях «Деревня» и «Суходол». 


аль семнадцатого в отличие 
зинства русской интеллиген- 
встретил безо всякого эн- 
‚ Он не верил в быстрое по- 
ократии на голом мес- 


Ф 


‚слово. | 


который не знает, 


Октябрь подтвердил самые худ- 
шие ожидания. Мечты, которые ле- 
леяли тургеневские лишние люди и. 
чеховские интеллигенты, обернулись 
на деле не столько строительством 
нового, сколько разрушением старо- 
го. Русская литература отразилась в 
кривом зеркале русской революции и 
была фактически сметена тем буду- 
щим, которое предвещала. 

Но предвещать неизбежное: тор- 
жество хаоса и приветствовать его 
наступление — совершенно разные 
вещи. Когда дело приняло нешуточ- 
ный оборот, Бунин перестроил сис- 
тему своих оценок дореволюционной 
России, поменяв многие минусы на 
плюсы, — ведь эта Россия уже ото- 
шла в прошлое. р 

Ко дню сегодняшнему он тоже 
изменил отношение. Двадцатый век 
вообще очень быстрый, а револю- 
ция, как и всякая перемена эпох, до 
предела сжимает время. Сегодняш- 
ний день в связи с этим приобретает 
особую ценность. По сравнению с 
тем, что может произойти завтра, он 
уже глубокое прошлое. Апокалипти- 
ческие предчувствия делают милыми 
сердцу времена не прошлые, а ны- 
нешние, ведь они уже отмечены 
клеймом умирания. Этапом превра- 
щения ужасного настоящего в томи- 
тельно-влекущее прошлое стали для 
Бунина «Окаянные дни». 

Повествование это стилизовано 
под’ дневниковые записи, которые 
Бунин действительно вел в Москве, а 
позже в Одессе, откуда в 1920 году 
уехал в Константинополь. Этот днев- 
ник был утрачен, а записи в процессе. 
восстановления по памяти подверг- 
лись серьезной переработке. Про- 
пата аснована а 

~ своего про 
го, и, благодаря ей, «Окаянные , 
стали не толь <] а 


пах 


и художественным рассказом о рево- 
люции. 

Из одной реальности в другую хо- 
да нет, и вот, сталкиваясь намосков- 
ской улице с прошлым, Бунин смот- 
рит на него спокойно и отрешенно, 
как сквозь аквариумное стекло: 
«Опять несет мокрым снегом. Гимна- 
зистки идут облепленные им — кра- 
сота и радость... синие глаза из-под 
поднятой к лицу меховой муфты... 
Что ждет эту молодость?». Такое 
впечатление, что не судьба этих де- 
вочек волнует писателя, а судьба их 
красоты, их обреченной молодости. 
Они для писателя уже не живые лю- 
ди, а символы прежней, стройной и 

соразмерной жизни, ее приметы. 
Этим сугубо эстетским, художни- 
ческим взглядом на жизнь объясня- 
ется и нескрываемая желчность Бу- 
нина, отличающаяся от ораторской 
напряженности «Несвоевременных 
мыслей» Горького и от гражданского 
гнева писем Короленко к Луначар- 
скому, созданных в тот же период. 
Даже если бы Бунин принял ре- 
волюцию идеологически (хотя это 
трудно себе представить), он не при- 
нял бы ее эстетически. Бессмыслен- 
ность русского бунта возмущала пи- 
сателя гораздо сильней чем его 
беспощадность. Революция была 
для него не только попранием демо- 
кратии и культуры, как для Горького, 
и не победой тирании, как для Коро- 
ленко, но в первую очередь невос- 
полнимой утратой красоты, строя, 
лада, победой бесформенности: «В 
том-то и дело, что всякий русский 
бунт (и особенно теперешний) преж- 
де всего доказывает, до чего все 


по происхожд 


ие} 
контрасте красоты и уродства 
мерно так же, спустя годы, 
дал и Владимир Набоков: — 
Красоту мира Бунин считал св 
личным достоянием и революци 
ное надругательство над ней воспру 
нял как личное оскорбление. Отск, 
его отказ от гражданского пафоса 
отсюда и подчеркнутое аристократи» 
ческое презрение к бунтующему. 
«быдлу». Отсюда же у него, не’ 4 
имевшего устроенного быта, скорбь и 
по материальным утратам. Благопо- 
лучие влекло его не само по себе а > 
как символ соразмерного, лепо устав 
роенного старого бытия, явленного, | 
кстати, и в быте. т 
Хаос постепенно проникает по- 
всюду, и, кардинально меняя уже 
сложившуюся поэтику, Бунин все ре- 
же изображает радостный мир при- 
роды. Хорошая погода, зелень и 
солнце постепенно улетучиваются со’ ў 
страниц «Окаянных дней» под влия | | 
нием сырой, моросящей «окаянной | | 
весны». . 
Новая российская жизнь ужасна 
для Бунина тем, что она безобразна, 
вопиюще неэстетична. Но и жизнь в 
отрыве от родины воспринималась 
им как будни разлученного с душой 
тела. Главный герой «Господина ИЗ) р 
Сан-Франциско», мертвец на кораб» 
ле, полном живых, но абсолютно чу- | 
жих друг другу людей, — метафора, 


характерная для Бунина перио, 
эмиграции, 1 


Е 
к 
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бунинские герои 


В том времени, которое кончилось. 

Один английский психолог считал, 
что, когда новая среда окружает ста- 
рую, старая становится предметом 
искусства. Этот феномен сродни 
ностальгии. Жизнь в прежнем месте, 
в прежние времена стала для русско- 
го писателя законченным художест- 
венным сюжетом, темой, к которой 
хочется возвращаться. 

Бунину за границей жилось, пря- 
мо скажем, несладко. Скромный быт, 
почти полная утрата читателя, траги- 
ческое расставанье с женой... Но 
чем дальше, чем невозвратнее был 
предмет его мыслей, тем совер- 
шеннее воплощал он утраченную 
действительность на бумаге. 

Память — вообще своеобразная 

терапия. Этим можно объяснить и 
растущую популярность мемуарной 
литературы во время общественных 
кризисов. Верхние позиции на книж- 
ном рынке сегодня держат воспоми- 
нания об уходящей натуре: полити- 
ческих деятелях, культовых совет- 
ских актерах, некогда знаменитых пи- 
сателях. Дело в том, что сюжеты не- 
давнего прошлого имеют вполне сло- 
жившуюся структуру, отвлекают нас 
от хаоса дня сегодняшнего. 

Но и за границей Бунин не смог 
уйти с головой в любимое и мучи- 
тельное российское прошлое. Инте- 
ресна его реакция на статьи Гербер- 
та Уэллса, посетившего Советскую 
Россию в конце двадцатого года. 
Уэллс придерживался точки зрения, 
типичной для большинства западных 

прогрессистов: он оправдывал бес- 
чинства советского режима особен- 
ностями русской истории. Но для Бу- 

льшевизм — не следствие 


тин послереволюционной жизн |, 
у Замятина, Пильняка, Бабеля, 30; 
щенко, мы в художественной. прозе 
Бунина не найдем. Для него совет- 
ская жизнь настолько антиэстетична, 
что стать предметом искусства она 
просто не может. Материя его прозы 
выталкивает как нечто чужеродное 
антиматерию советской действитель- 
ности: 

Эта же проблема эстетического, 
преодоления антиэстетической ре- 
альности стала преградой для мно- 
гих современных писателей. Одни из 
них находят выход в формальных 
изысках, другие — в доведенном до 
некоего абсолюта, зловещем, край- 
нем и тем самым уже как бы эстети- 
зированном уродстве. 

У Ивана Бунина был другой писа- 
тельский ход — его прошлый опыт. 
Сегодняшний день дается им отра- 
женно, показом того, противополож- 
ностью и отрицанием чего он стал. 
Горькое счастье Бунина заключалось 
в том, что он обладал необычайно 
точной и живой памятью. Память эта 
мучила его непрестанно, но именно 
она давала возможность писателю 
выстроить на бумаге новую, лучшую 
модель жизни. Бунинские сюжеты мы 
и по сей день воспринимаем как не- 
кое идеальное прошлое. 

Для женщины прошлого нет: 
Разлюбила — и стал ей чужой, 
— писал Бунин в одном из своих 
лучших стихотворений, удивительно 
точно связывая память с любовью. В 
этом прошлом любая мелочь, любые 


наши ошибки и случайно оброненные. 
слова — все раб е 
ретает смы: ӯ; 


— маргиналы, т 
сюжете своей 
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И ветер, и дождик, и мгла 
Над холодной пустыней воды. 
Здесь жизнь до весны умерла, 
До весны опустели сады: 
Я на даче один. Мне темно 
За мольбертом, и дует в окно. 


Вчера ты была у меня, 

Но тебе уж тоскливо со мной. 
Под вечер ненастного дня 

Ты мне стала казаться женой... 
Что ж, прощай! Как-нибудь до весны 
Проживу и один — без жены... 


Сегодня идут без конца 
Те же тучи — гряда за грядой. 
Твой след под дождем у крыльца 
Расплылся, налился водой. 
И мне больно глядеть одному 
В предвечернюю серую тьму. 


Мне крикнуть хотелось вослед: 
«Воротись, я сроднился с тобой!» 
Но для женщины прошлого нет: 
Разлюбила — и стал ей чужой. 
Что ж! Камин затоплю, буду пить... 
Хорошо бы собаку купить, 


ое, ПОЗА 


Борис Бочаров, 


кандидат биологических наук 
тко" Мбодвто м 


Один из крупнейших специали- 
стов по биологии старения Алекс 
Комфорт на основании многочислен- 
ных исследований пришел к выводу, 
Что человеческий мозг с возрастом 
не уменьшается в размерах (не усы- 
хает, не сжимается) и не разрушает- 
ся сам по себе. Мозг способен нор- 
мально функционировать на протя- 
жении всей жизни человека до глубо- 
кой старости. В качестве примера 
Алекс Комфорт приводит Бертрана 
Рассела, который в 90 лет успешно 
Участвовал в публичных дебатах с 
президентом Линдоном Джонсоном, и 
пианиста Артура Рубинштейна, кото- 
рый в 86 лет играл, по общему мне- 
нию, лучше, чем все предыдущие го- 
ды. 

Яркие примеры творческого дол- 
голетия можно найти и среди наших 
соотечественников и даже современ- 
ников. Один‘ из них — Николай Алек- 
сандрович Анненков, патриарх рос- 
сийской сцены, народный артист 
СССР, который в свои 99 лет с неиз- 
менным успехом продолжает играть 
на сцене Малого театра (в ноябре 
1998 года он участвовал в трех спек- 

`таклях). Он до сих пор прекрасно 

с авля; ТСЯ СО СЛОЖНЫМИ, глубоко 

ихологическими ролями. О каком 


4; 


старении мозга можно говорить в 


этом случае? 
Это — норма. Но существуют й 
отступления от нормы. Алекс Ком 
форт называет две основные прич 
Ны, по которым мозг при старении» 
может ослабевать и разрушаться 
Во-первых, нарушение кровоснабже Е 
Ния мозга — острое или хроническое» В 
Во-вторых, органическое поврежд 2) 
ние клеток мозга вследствие их ат: | 
рофии, приводящее к старческому Е 
слабоумию, или деменции. бо 
Наиболее тяжелое нарушение АЎ 
кровоснабжения мозга проявляется. 3 
как инсульт (острое нарушение моз- а 
гового кровоснабжения): Е" сеј 
После инсульта мозг бывае! -ат 


серьезно поврежден. Это в первую. 
очередь сказывается на способности 


_ репа, и других кровеносных сосудов, 
питающих головной мозг. При этом 
появляются и другие симптомы, ко- 


торые обычно связывают со старос- 
тью. 


Именно такой характер старения 
можно затормозить. Для этого преж- 
де всего надо контролировать дав- 
ление и проверять свертываемость 
крови, чтобы не допустить образова- 
ния тромбов и закупорки артерий. 
Иногда неприятные мозговые явле- 
ния (головная боль, шум в голове, 
временные легкие нарушения речи, 
ощущение оглушенности, притупле- 


в ние восприятия внешнего мира) мо- 
гут быть вызваны спазмами сосудов, 
и снабжающих головной мозг. В этом 
м случае врач обычно назначает прием 
4и- спазмолитиков — лекарств, ослаб- 
ИИ ляющих спазмы сосудов. 
Слабоумие (деменция) встречает- 
Са ся в разных возрастах и проявляется 
еа в разных формах. Различают врож- 
02 денное (олигофрения) и приобретен- 
ел ное (старческое, паралитическое, ал- 
аъ когольное, травматическое, сосуди- 
ому стое и пр.), частичное и полное сла- 
боумие. У старых людей, как считает 
эние ' Алекс Комфорт, проявления демен- 
ется ции могут появляться в связи с тем, 
мо3- что их болезни (анемию, авитаминоз, 
сердечно-легочную, почечную недос- 
ет таточность) не лечили должным об- 
195 разом. В пожилом возрасте к нару- 
рву шению умственной деятельности мо- 
но 


гут привести не только органические 
повреждения мозга, но и быстро про- 
ходящие острые инфекционные за- 
болевания. При этом слабоумие не 
является характерным для старости 
явлением. Но поскольку из-за него 

жняется жизнь самих стариков и 
овится трудно- 


повреждения мозга не является не- 

избежным спутником старости. Ситу- 
ацию можно изменить, если исклю- 
чить или ограничить потребление 
спиртного. д 

Считается, что от старческого 
слабоумия страдает от 5 до 10% по- 
жилых людей. В Америке, например, 
из ста человек в возрасте старше 70 
лет в лечении в психиатрической 
больнице нуждается лишь 1 человек. 

Увеличение в последние годы 
числа выявленных случаев старче- 
ской деменции связано с двумя при- 
чинами: во-первых, с общим «поста- 
рением» человечества — увеличе- 
нием относительной доли стариков в 
общей структуре населения, и во- 
вторых, с улучшением методов диаг- 
ностики (особенно старческой де- 
менции альцгеймеровского типа). 

Различают позднюю (относитель- 
но медленнотекущую) и раннюю (бы- 
стротекущую) форму деменции альц- 
геймеровского типа, или болезнь 
Альцгеймера. 

Примером медленнотекущей 
формы старческого слабоумия явля- 
ется так называемое конфабулятор- 
ное слабоумие («конфабуляция» по- 
латыни означает «вымысел»). Кон- 
фабуляторная форма характеризует- 
ся преобладанием благодушного на- 
строения, сохранением правильной 
живой речи, подвижностью, неуто- 
мимым стремлением к порой бестол- 
ковой деятельности, склонностью к 
вымышленным воспоминаниям. 


которая чаще встречается при 
дистых заболеваниях головного 
жаен 


ония 


является усугубление одних лично- 
стных качеств и утрата других. Бе- 
режливость иногда становится скупо- 
стью, целеустремленность — упрям" 
ством, аккуратность — рутинным пе- 
дантизмом, склонность к поучениям 
— деспотизмом. В то же время дру- 
гие индивидуальные черты начинают 
стираться. Круг интересов постепен- 
но суживается до самых простых по- 
требностей — еды, наблюдения за 
регулярностью своих физиологиче- 
ских отправлений и т.д. У некоторых 
со временем проявляется черст- 
вость, эгоизм, безразличие к близ- 
ким. Все новое кажется мелким и не- 
зрелым, вызывает неприязнь и раз- 
дражение. Больные бывают сварли- 
вы, ворчливы, крайне обидчивы, по- 
рой по-детски наивны и капризны. 
Может возникнуть склонность к бро- 
дяжничеству, собиранию и накопле- 
нию хлама, кіпьянству и прочее. 

С течением времени расстрой- 
ства памяти нарастают. Больные за- 
бывают свой возраст, имена детей, 
днем нередко сонливы, вечером и 
ночью суетливы. 

При легких (начальных) формах 
старческой деменции помогают неко- 
торые активаторы мозга, которые 
оказывают просветляющее действие 
на сознание. Таким эффектом обла- 
дают, в частности, препараты из ли- 
стьев дерева гинкго билоба (напри- 
мер танакан). 
цан олтон тите дт уру 

ровообращения, 
активизации работы мозга использу- 
ются разные, лекарственные расте- 
ния. Приведу несколько рецептов из 
Пед народной медици- 
оо шиповника. 
Брета ника истолочь, запол- 
Нить ими две трети пол-литровой бу- 
КИ и залить водкой, Настаивать в 


5 капель (на кусочке сахара или, 
рюмке с водой и четвертью чайно 
ложки меда). Каждый день увеличи. 
вать дозу на 5 капель. Довести ее д0. 
100 капель, а затем ежедневно сну. 
жать на 5 капель. у 
Отвар плодов шиповника. Залить 
2 ст. ложки 0,5 л воды, кипятить 15. 
минут или настаивать 2 часа в тер. 
мосе, пить с медом по полстакана в ® | 
день. 
Настойка чеснока. Готовится из 
толченых зубчиков чеснока так же, 
как настойка шиповника. Принимать 
за 15-20 минут до еды по 15-20 каг 
пель в рюмке кипяченой воды или 
молока. 
Овсяный напиток. Стакан овсав 
шелухе перебрать, промыть в холод: 
ной воде, залить 5 стаканами воды, 
кипятить на слабом огне 1 час, до- 
лить воду до начального объема, 
процедить. К отвару добавить такой 
же объем молока, снова прокипятить 
Можно добавить 4 ч. ложки меда, 
прокипятить. Принимать теплым по 1 ^ 
стакану за 30-40 минут доеды. | 
Боярышник. Применяется в ВИДЕ | 
настоя свежих плодов (1 стакан раз | 
мятых плодов на 200 мл спирта ИЛИ 
пол-литра водки, настаивать три Не | 
дели, принимать по 1 ч. ложке На 
ночь); отвара сухих плодов (2 ст. р 
ложки плодов на пол-литра кипятка _ 
кипятить 5 минут, процедить, принй 
мать перед ужином по 1 стакану) 
экстракта сухих или свежих плод 
(готовится так же, но добавляют 2 


хранят в холодильнике, прини 
по 1 ст, ложке перед едой и нан 
аптечного жидкого экстракта! 
настойки из плодов (при л 
20-30 капель перед едой) я 


Многим это покажется удивитель- 
ным, но некоторые люди почти не 
ощущают боли. Из-за атрофии нерв- 
ных окончаний у них снижена боле- 
вая чувствительность. Можно пред- 
положить, что это свойство (иногда 
врожденное) способно заметно об- 
легчить жизнь. На самом деле это 
далеко не так. 

Боль — это сигнал об опасности. 
Случайно прикоснувшись к чему- 
нибудь горячему, человек с нор- 
мальным болевым порогом сразу от- 
дернет руку. Тот, кто не чувствует 

боли, рискует получить сильный 
ожог. Человек, который подвернул 
ногу, инстинктивно избегает насту- 
пать на травмированную ступню. Ес- 
ли же болевого сигнала нет, повреж- 
дение может стать более серьезным. 
Одна моя пациентка по этой причине 
часто попадала в больницу с выви- 

хами и переломами. Ее костная сис- 

тема и связки постоянно подверга- 
лись слишком большим нагрузкам. 
Итак, боль предупреждает о том, 
что. организму угрожает опасность 
или что какой-то орган поврежден. 

Однако и сама боль, если она интен- 

сивнаи продолжительна, изматывает 

человека, ослабляет организм. Стра- 
дая, например, от сильной мигрени 
или зубной боли, как не посетовать 

на «излишнюю» чувствительность к 


боли? 


д 


Но не стоит думать, что организм 
бессилен перед болевым синдро- 
мом. Природа позаботилась о том, 
чтобы человек мог справляться с бо- 
левыми ощущениями, — организм 
обладает способностью регулиро- 
вать чувствительность нервных окон- 
чаний. 

О существовании естественного 
механизма подавления боли физио- 
логи догадывались задолго до того, 
как он был изучен. Военные врачи, 
например, замечали, что тяжелора- 
неным помогают очень небольшие 
дозы обезболивающих средств. А 
порой вовсе обходились без них. По- 
скольку в военное время лекарств не 
хватает, раненым иногда делали 
уколы-«пустышки» — вводили веще- 
ства, не содержащие обезболиваю- 
щих средств. Как ни странно, боль 
после таких инъекций проходила. 

Этот феномен стали называть 
эффектом плацебо. Начиная с ХІХ 
века врачи уже широко применяли 
его в своей практике, используя таб- 
летки, не содержащие ничего, кроме 
крахмала или лактозы. Примерно, в 
середине нашего столетия в меди- 
цинской литературе появились пуб- 
ликации об экспериментах по изуче- 
нию эффекта плацебо. Описывалось, 
например, что’ 200 пациентам, жа- 
лующимся на сильную головную. 
боль, в качестве болеутоляющего_ 


Фото Льва Шерстенникова 


средства была предложена таблетка- 
«пустышка», в результате чего у 120 
из них боль прошла, 

Многочисленные исследования, 
проведенные учеными разных стран, 
свидетельствуют, что эффект плаце- 
бо срабатывает примерно в 50% 
случаев. Немаловажным оказалось, 
как выглядит фиктивное лекарство. 
Наиболее действенны таблетки 
красного, желтого или коричневого 
< _ Цвета нестандартного размера — 
У или, наоборот, очень малень- 
фект Усиливается, если они 

горьким вкусом: 


ты, что и при прием Я 
ответствующих лекарств 
ных препаратов. У неко; орых 
даже развивалась, за иси 
мость от таблеток, не содер. 
жащих никаких лекарствен. 
ных средств! С". 
Долгое время ученые пы, 
тались объяснить это стран 
ное явление. Казалось оче 
видным, что плацебо воздей- 
ствует на больных чисто пси. 
хологически. Психиатры и’ 
психологи стремились вых 
явить тип личности, наибо- 
лее поддающийся лечению с 
помощью плацебо. Однако 
выделить психологические 
особенности, предопределя- 
ющие успех применения пла- 
цебо, так и не удалось. 
Единственным разумным | 
объяснением этого явления 
многие считали веру челове: а 
ка в эффективность пре | 
парата. Действительно, если 
больной верил, что’ «лекар 


СӘ А» о. 


ена 
тх 


ство» поможет, — оно пб 

могало. Не менее важно ито, | В 
насколько участлив медперсонал: и 
Согласно некоторым экспериментам, Л НС 
таблетка-«пустышка», предложенная те 
равнодушной медсестрой, оказывала’ Сл 
действие лишь в 25% случаев, ап Е. 
лученная из рук врача, заинтереб и ан 
ванного в успехе лечения, — в 70% 
случаев. д 


И лишь недавно было научно У 
тановлено, что эффект плацебо 06 
ясняется не только психологич 
ми, но и физиологическими п $ 
сами, происходящими в организме» 
мозге человека синтезируются 0 
бые вещества — эндорфины, ! 
рые влияют на чувствителе 
нервных окончаний, "ЕАМ 


В 1978 году ученые 


ний и Г. Филдс из Кал ф 
Университет мя 
а опубл 
резул убликовали 


исследований подт 
й вер- 
ждающие предположение о том, что 


І Самопроизвольное подавление боли 
прямо связано с выделением эндор- 
финов. 

Однако процесс синтеза эндор- 
фина может быть запущен при опре- 

, деленных условиях. Одно из них — 

е 8) вера больного в эффективность ле- 
карства. Эндорфины вырабатывают- 

и Ся И в тех случаях, когда боль пред- 

ставляет реальную опасность для 


я организма — если она очень сильна 
$ или слишком продолжительна. 
о Возможны и другие ситуации, 
8 провоцирующие синтез эндорфинов. 
Я- Рассмотрим такой случай. При выви- 
а- хе голеностопного сустава возникает 
сильная боль— сигнал о том, что на- 
ЫМ до поберечь поврежденные связки. 
{ия Но в экстремальных условиях чело- 
ве- век бывает вынужден пренебречь 
е- этим сигналом. Скажем, если он вы- 
Ы и вихнул ногу, спасаясь от преступни- 
Е. ка. В этом случае реальную опас- 
а ность для жизни представляет не 
Е” вывих сустава, а угроза нападения — 
2: и мозг, получив информацию о силь- 
нал ном стрессе, запускает процесс син- 
там, теза эндорфинов. Выстраивается 
аная сложная цепь биохимических реак- 
зала ций, в результате чего боль притуп- 
а ПО ляется и человек, не обращая на нее 
ес внимания, может бежать дальше. 
- 0% | Таким же образом можно объяс- 
: нить и способность спортсменов, по- 
лучивших серьезную травму, про- 


должать соревнования. Ведь спор- 

тивные состязания это тоже 
стресс. 

(по предположениям некоторых 

ченых, именно эндорфины помогают 

и еносить боль во время 


‚работали 


процесс, подарив женщине | 
венное обезболивающее средст 

Возьмем более ординарную 
туацию, но тоже связанную с напря- 
жением нервной системы. Мой друг 
накануне ответственного выступле- 
ния почувствовал явные симптомы 
простуды — насморк, першение в 
горле, головную боль. Наутро, перед 
выступлением, все симптомы исчез- 
ли, и доклад он прочел блестяще. А 
на следующий день простуда вновь 
проявилась. 

Это говорит о том, что в’ экстре- 
мальной ситуации активизируются 
защитные силы организма. Значит, 
человек может усилием воли влиять 
на процессы, происходящие в орга- 
низме. Даже на безусловные реф- 
лексы, которые раньше считались 
неподвластными сознанию. В част- 
ности — на боль. 

Как уже говорилось, боль являет- 
ся для человека жизненно важным 
защитным механизмом. Наличие или 
отсутствие болевых сигналов дает 
мозгу ценную информацию о состоя- 
нии организма. Так осуществляется 
обратная связь между всеми внут- 
ренними органами и мозгом. Однако 
сейчас уже достоверно установлено, 
что болевые ощущения могут ме- 
няться в зависимости от психологи- 
ческого состояния человека. 

Встревоженный или растерянный 
человек более чувствителен к боли, 
чем тот, кто сохраняет спокойствие. 

Чувствительность к боли усили- 
вается страхом. 

Люди, склонные преувеличивать 
значение боли, дающие волю вооб- 
ражению, больше страдают от боле- 
вых ощущений. КО 

Ведущие! специалисты США раз 
методы, 
справляться с боль 
внутренних резерво 


иболее известны исследования В 
этой области психиатра К. Шилли и 
онколога К. Саймонтона. 

Приведу четыре таких способа, 
которые у психотерапевтов называ- 
ются визуализацией образов. 

1. Представьте себе, как белые 
кровяные тельца — лейкоциты — 
устремляются к больному органу, 
доставляя к нему естественные 
обезболивающие вещества — эн- 
дорфины. Затем представьте себе, 
как лейкоциты захватывают и уносят 
из тканей все вредные вещества. 

2. Относитесь к боли, как к «за- 
воевателю», проникшему в ваше те- 
ло. Попробуйте вступить с ним в 
диалог. Задайте ему вопрос, зачем 
он здесь. Старайтесь уловить отве- 
ты, которые даст вам ваш организм. 
Возможно, таким образом вам удаст- 
ся установить причину боли. Опре- 
делив ее, задайте «завоевателю» 
следующий вопрос: при каких усло- 
виях он согласен оставить вас в по- 
кое? Этот диалог с самим собой и 
чуткое прислушивание к своему ор- 
ганизму поможет вам осознать и 
проанализировать свои ощущения. 

3. Постарайтесь увидеть себя со 
стороны, глазами другого человека. 
Теперь представьте себе, что этот 
другой человек, очень добрый, со- 
Чувствующий, любящий передает 

вам все тепло, на которое способен. 

4. Вообразите себя опутанным 
ео 

2 рительно! пред- 


Ставьте как острые кусачки методич- 
но перерезают все провода один за 
другим. 

Не могу обещать, что такими ме- 
тодами любой человек избавит себя 
от всякой боли. Но попрактиковаться 
‚В них полезно каждому. В собствен- 

ебной практике я. не раз 
я х эффективности, ~ 


ногие люди хотя бы, 
жизни испытывали 
кружение. Чаще всен 
связано с нарушением работы, 
тибулярного аппарата, но м 
быть и симптомом другой бол й 
гипотонии, гипертонии, атероскле ро. 
за сосудов головного мозга, Шейного 
остеохондроза и ряда других. Если { 
вас часто кружится голова, надо по. 
советоваться с врачом, чтобы выяс. 
нить причины этого неприятного со. 
стояния. 
Гипотоническая болезньл ках 
правило, сопровождается головокру, 


Г 
жениями. Больные жалуются, Что йк м 
покачивает при ходьбе, у них возни р 
кает ощущение, что земля колеблет. д 
ся под ногами. Сильное головокру- С 
жение и дурнота могут появиться!при 
резкой смене положения, например (87 
при вставании с постели. Для} гипо: нг 
тоников характерны также общая за 
слабость, тяжесть в голове. 5148 ар 
Причинами гипотонии! могут быт то 
перенапряжение центральной нерв: ет 
ной системы, нервно-психические но 
травмы, недостаточная физическая в 
нагрузка. Иногда она бывает связана рв 
с другим заболеванием. Эта так на Ме 
зываемая вторичная гипотония, кото: | 
рая проходит после излечения 0С | стс 
новного заболевания. БЕ | Б 
Лечение при гипотонии направле | е 
но | Сло 


олноценное здоровое. 


— поа 
Окончание; Начало в №1 за | 


Су 


льн } 


_ от 


т тоже важный фактор оздоровле- 
ния. Оно должно быть богато вита- 
минами, особенно Е, С и В, и мине- 
ральными элементами. В рацион на- 
догобязательно включать продукты, 
содержащие железо. 

При гипертонии головокружения 
бывают не всегда. Чаще всего они 
наблюдаются во 2-й и 3-й стадиях 
заболевания. Быстрое повышение 
артериального давления при гипер- 
тоническом кризе тоже сопровожда- 
ется головокружением, а также силь- 
ной головной болью, шумом и звоном 
в ушах. и голове, тошнотой, иногда 
рвотой, болями в области сердца. 
Может нарушиться речь, возникнуть 
слабость в руках или ногах. Такое со- 
стояние может продолжаться не- 
сколько часов, ноне более суток. 

Гипертония может быть само- 
стоятельным заболеванием или со- 
провождать другое заболевание. 
Причиной ее могут быть и врожден- 
ные дефекты крупных сосудов. 

В первом случае развитие гипер- 
тонии тесно связано с неблагоприят- 
ными эмоциональными переживани- 
ями, психическими травмами, эмо- 
‘циональным перенапряжением. 

"Что ‘можно посоветовать таким 
больным? Прежде всего устранить 
причины заболевания, избавившись 
‘отрицательных эмоции. Очень хо- 


рошо помогают успокоиться дли- 
тельные прогулки, особенно перед 
сном. 
Питаться при гипертонии надо 
умеренно. Советую также ограничить 
потребление поваренной соли, а 
лучше отказаться от нее совсем — 
натрий и хлор есть практически во 
всех натуральных продуктах. Повы- 
шению артериального. давления спо- 
собствуют курение и алкоголь. Шо- 
этому их тоже лучше исключить. 

Атеросклероз сосудов головного 
мозга тоже часто сопровождается 
головокружениями. Больному кажет- 
ся, что он падает, что у него уходит 
почва из-под ног. Нарушается устой- 
чивость при стоянии и ходьбе. Го- 
ловная боль, быстрая утомляемость, 
раздражительность, —рассеянность, 
забывчивость, бессонница, шум и 
звон в ушах, в голове — типичные 
жалобы при атеросклерозе. 

При этом заболевании на стенках 
сосудов откладывается холестерин, 
просвет сосудов уменьшается, они 
теряют эластичность, и из-за этого 
мозг плохо снабжается кислородом и 
питательными веществами, 

Лечение заключается в улучше- 
нии кровоснабжения головного мозга 
и уменьшении обменных нарушений 
в организме. { 


м 
При этом заболевании л) М 


придерживаться ЩО 
ной диеты, включающей а ) 
содержащие много витаминов. ОЖ 
но употреблять и мясо, но очень не 
много и только в отварном виде. А 
вот жиры, углеводы и поваренную 
соль надо резко сократить. Полезно 
принимать витамины, особенно ас- 
корбиновую кислоту. Витамин С мож- 
но получать и из натуральных про- 
дуктов, например шиповника или 
лимона. На ночь съедайте десертную 
ложку меда, который считают вол- 
шебной пищей для мозга. 

Так же, как и при других сосуди- 
стых заболеваниях, при атероскле- 
розе сосудов головного мозга благо- 
приятное воздействие оказывают 
прогулки на свежем воздухе, особен- 
но перед сном, и физические упраж- 
нения. 

Головокружения при мигрени мо- 
гут предвещать приступ, а могут и 
сопровождать его. Обычно при миг- 
рени болит одна половина головы. 
Есть вид мигрени, при которой голо- 
ва не болит совсем, человек ощуща- 
ет лишь головокружение. 

Мигрень часто бывает семейным 
заболеванием. Женщины подверже- 
ны ей чаще, чем мужчины. Нередко 
заболевание начинается в период 
полового созревания, но может раз- 
виться и в зрелом и в пожилом воз- 
расте. Считается, что в основе при- 
ступа лежит внезапно возникающий 
спазм мозговых сосудов и недоста- 
точное снабжение питанием отдель- 
ных участков мозга и его оболочек. 

Приступ мигрени провоцируется 


самыми разными факторами: эмо- 


циональным напряжением, волнени- 


ереутомлением, недостаточным 
оборо 


душном помещении, р 
мосферного давления, употр 
ем спиртных напитков и другими, 
женщин мигрень может быть связан 
с менструацией. К. 
У страдающего мигренью внаца, 
появляется головная боль, преиму. 
щественно с одной стороны головы у 
позже возникает головокружение _ 
Иногда приступ сопровождается’ 
тошнотой и рвотой. Нарушается рав. 
новесие при стоянии и ходьбе, блед. } 
неет кожа, выступает холодный по 
Приступ длится от получаса до 2:3 
суток. РР. 
Облегчить состояние и в значи, 
тельной степени уменьшить голово: 


Я ИИ. 


кружение можно, соблюдая полный 

покой. Лягте в постель. Если нет рво; 

ты, выпейте чашку крепкого’ чая-или 

кофе, примите болеутоляющее ле ў 

карство, например анальгин. и 8 
Старайтесь избегать ситуаций с 

провоцирующих приступ мигрени с 

Если такими факторами являются зг 

стресс, страх, напряженное состоя 

ние, хорошим профилактическиМ Ш 

средством может стать аутогенНая ру 

тренировка. Прекрасные результа пр 

дают и водные процедуры: хвойны ль 

соленые, жемчужные ванны, котор 06 

тоже помогают снять напряжение. | рв 


Физкультура, прогулки, полноце 
ный сон — все это укрепляет НЕЗ 
ную систему и устраняет причин 
мигрени. 

Головокружение может быть СИМ 
птомом шейного остеохондроза. 

Остеохондроз развивается на 9” 
не нарушения обмена веществ В 0 
ганизме. Под влиянием патолог 
ского процесса межпозвонковые 0 
щевые прокладки, или диски, УП 
вают свою эластичность, упр; 
прочность, обезвожив Юю 


ся, подобно грыже, и даже выпадать 
в просвет межпозвоночного канала, 
сдавливая спинной мозг. Сам диск 
Уплощается, расплющивается, а за. 
тем по краям позвонков его хряще- 
вая ткань начинает превращаться в 
костную. Из-за снижения высоты дис- 
ка нарушается соотношение в меж- 
позвонковых суставах, появляются 
костные выросты и другие патологи- 
ческие изменения позвоночника. 
Такие изменения в шейном отде- 
ле позвоночника раздражают позво- 
ночные артерии, проходящие через 
отверстия в поперечных отростках 
шейных позвонков, и вызывают их 
спазмы. Недостаточность кровоснаб- 
жения вестибулярных образований 
проявляется головокружением. 
Головокружение нередко возни- 
кает ‘ночью или утром, после сна, 
особенно если человек спал на вы- 
соких подушках. Может оно появить- 
ся и при резком повороте головы или 
запрокидывании ее назад. 
Головокружение сопровождается 
шумом и звоном в ушах и голове, на- 
рушением равновесия, шаткостью 
при стоянии и ходьбе, головной бо- 
лью, а в некоторых случаях болью в 
области лица, тошнотой, изредка 
рвотой, потливостью, побледнением 


или покраснением лица. Во время = 


приступа головокружения ухудшается = ь 
{ 


зрение. 


Приступ длится от нескольких ми- 
нут до двух часов, реже! дольше. Од- 
нако шум в ушах и снижение слуха в 
некоторых случаях сохраняются про- 
должительное время. 

Шейный остеохондроз может со- 
провождаться болями в области шеи, 
надплечий, рук. Нередко руки неме- 
ют, чаще ночью, возникают неприят- 
ные ощущения в области сердца. 

Лечат шейный остеохондроз ком- 
плексно. Периодически курсами на- 
значаются препараты, способствую- 
щие расширению артерий и улучше- 
нию кровоснабжения головного моз- 
га, уменьшающие патологические из- 
менения в позвоночнике, тонизиру- 
ющие кровеносные сосуды, снижа- 
ющие возбудимость вестибулярного 
аппарата. Проводятся электро- и 
водные процедуры, массаж шейного 
отдела позвоночника, назначается 
лечебная физкультура. 

Спать надо на низкой подушке, 
потому что при резком наклоне голо- 
вы ухудшается питание головного 
мозга. В рационе должны быть про- 
дукты, богатые витаминами, особен- 
но С и группы В. 


«Зоо Зал заь залы 


_ ДИАЛОГи 


— Вы должны отвечать за багаж, 
который я вам доверяю: 
Я и отвечаю: багаж потерян. 


М 


(6) 
— Они жили какімуж и жена? 
Э Нет, гораздо лучше! 


— Простите, я задав 
ку. Готов заплатить или : 


— Заменить? А 


умеете? _ 


Как только после оттепели 
прихватит морозец, улицы и 
тротуары превращаются в на- 
стоящий каток. И тут держись, 
прохожий! Недаром гололед в 
народе называют костоло- 
мом. 

Только в одном Юго- 
западном административном 
округе Москвы в травматоло- 
тические пункты в декабре 

1998 года с сильными ушиба- 
ми, вывихами, переломами и 
сотрясением мозга доставили 
около 200 человек, почти 
втрое больше, чем в ноябре. 
А сколько людей, пострадав- 
ших от падений, не обраща- 
лись к врачу! Статистика го- 
ворит, что таких случаев в де- 
сятки раз больше. Зимой па- 
дения и травмы превращают- 
ся в настоящую эпидемию. 
Самые распространенные 
травмы во время гололеда — 
вывих и перелом лодыжки, 
перелом костей в лучезапяст- 
ном суставе руки, сотрясение 
головного мозга, Часто паде- 
‘ние сопровождается травмой 
тому, что человек не умеет 
правильно. падать. Пе 
а - Переломы 
‘остей предплечья, как пра- 
“аются при падении 


Фото Вилли Мельникова 


неудачном падении на бок, особенно 


У высоких людей. Наиболее опасны 
падения на спину — можно сильно 
Удариться головой. Чтобы этого не 
произошло, надо быстро втянуть го- 
лову в плечи и наклонить ее вперед, 
прижав подбородок к груди. 


Особую осторожность надо со- 
блюдать пожилым людям. Из-за по- 
вышенной хрупкости костей у них па- 
дения нередко приводят к перело- 
мам. Хотя в большинстве случаев 
переломы дело поправимое — со 
временем кости срастаются, однако 
переломы ограничивают движение, 
которое особенно важно для пожи- 
лых, а переломы ног и вовсе прико- 
вывают к постели. 

Чтобы избежать падений, в зим- 
нее время нужна надежная обувь с 
толстыми рифлеными нестертыми 
подметками и низкими каблуками. 
Успешно преодолевать зимние доро- 
ги помогает и простая лыжная палка 
с острым наконечником, которой за- 
меняют обычную палочку. 

Опасаться падений надо не толь- 
ко на улице, но и дома. 

Споткнуться и упасть дома «помо- 
гает» старому человеку многое — 
громоздкая мебель, неудобно рас- 
ставленная в комнате, неубранные 
вещи, загнутый край ковра, дверной 
косяк, порог ванной или балкона. 

Чтобы не упасть в ванне при мы- 
тье, на дно ванны надо положить не- 
скользкий резиновый коврик. Прини- 
мать душ безопаснее сидя!на`скаме- 
ечке, а не стоя. 

У пожилых людей заметно осла- 
‘бевает зрение, они легко могут не 
заметить препятствие в плохо} осве- 

‚ Поэтому помеще- 
ть хорошо ос- 


вещено. После 70 лет требу 
личение интенсивности освещени 
полтора-два раза. Ночью в комнате _ 
должен гореть неяркий ночник. 

Известно, что с возрастом обычно 
меняется походка и осанка. Наруше- 
ния осанки и походки после 70 лет 
встречаются у 20-50% мужчин иу 40- 
70% женщин. Более 10% случаев па- 
дения связаны именно с плохой по- 
ходкой и осанкой. 

Слабость мышц спины, плечевого 
пояса и таза является одной из серь- 
езных причин ухудшения осанки и 
походки, что может вызвать наруше- 
ния устойчивости при ходьбе в стар- 
шем возрасте. Установлено, что’ по- 
сле 70 лет мышечная силаи вынос- 
ливость у нетренированных людей 
снижаются почти на 50%. В’резуль- 
тате риск падения у них увеличива- 
ется в 5 раз по сравнению с трениро- 
ванными людьми того же возраста. 

Ослабление мышц спины и пле- 
чевого пояса в сочетании с возрас- 
тными изменениями позвонков И 
межпозвонковых дисков является 
причиной развития старческого ки- 
фоза (кифоз по-гречески горб). Суту- 
лая, сгорбленная фигура, втянутая в 
плечи и опущенная голова, полусо- 
гнутые ноги, семенящая, шаркающая 
походка — вот типичная картина 
старческой кифотической позы и со- 
ответствующей походки, предраспо- 
лагающей к падениям. 

Говоря о важности сохранения 
правильной осанки и походки для 
предупреждения падения, не следует 
забывать и о связи между ско 
движения и вероятностью па 


чем быстрее человек идет, 
больше вероятност Е 


ени 


и 


жать падения в сложных ситуациях, 
не следует торопиться. Лучше идти 
помедленнее, осторожно преодоле 
вая препятствия и не делая резких 
| поворотов. Р 
| Падение для пожилых людей не 
| только физическая, но и психическая 
травма. У тех, кто не раз получал 
травмы в результате падений, теря- 
ется уверенность в своих силах и по- 
является страх, что это может повто- 
риться. 
Под разными предлогами они 
стараются реже выходить на улицу, 
| меньше двигаться, даже по дому. 
Врачи называют такое состояние 
«синдром боязни падения». Такое 
поведение крайне неблагоприятно 
влияет на здоровье пожилых людей 
| — ограничение двигательной актив- 
| ности приводит к тому, что они быст- 
ро дряхлеют. 

Лучшими мерами профилактики и 
преодоления синдрома боязни паде- 
ния являются регулярные прогулки. 

Во время прогулок надо следить 
за положением головы, плеч, движе- 
нием рук, постановкой ноги, равно- 
мерным дыханием. 

Чтобы не сплоховать в трудную 
минуту, лучше заранее поучиться па- 
2 се Ковно. С.Б. Шенкман 

— мужчины» 
предлагает классические упражне- 
Ния, разучив которые можно обезо- 
пасить себя от травм. 

., Упражнений всего три, они учат 
«правильно» падать назад, 
а | пину, на боки вперед, 
авная задача — научиться в 
20 ения быстро ‘группиро- 
В шар — | 


то есть 


Чтобы облегчить разби; 
каждое упражнение разделено нг Я 
последовательных элемента, р. 
воив первый элемент, можно пере 
ко второму, а затем и к третьему, | 
Упражнения Я 
в падении назад 
и хо 


ред руки и ноги. Быстро опрокинь | 
тесь назад, перекатываясь на спине 

(ноги подняты вверх, прямые рук на 
ложатся на пол, не давая перекать- 


1. Сядьте на пол, вытяните впе Ф ре 


ваться на затылок, подбородок при стс 
жат к груди). 

2. Присядьте на корточки; ПОТОМ 9, 
быстро опуститесь на пол и Про пар 
лайте первое упражнение. | зас 

3. Встаньте прямо, потом быстро | 
присядьте на корточки и проделайте 8 
второе упражнение. Соприкоснове Ер 
ние с полом должно быть МЯПЙЙ Ер: 
подбородок прижат к груди. (00768 слу. 
пенно увеличивайте темп, чтобы У ЕЕ 
ражнение в конце концов походил) Е 
на настоящее падение. І нени 

| тыу 

Упражнения хива 

в падении на бок МЫС 
Е кажд 

1. Сядьте на пол, вытяните 8% врем 
ред руки и ноги. Правую руку ог" аг 

Е 


подбородок прижмите к груди. 
найте мягко валиться на правы 
округло переваливаясь от П 
ягодицы до правого плеча. 

2. Присядьте на корточки, 
опуститесь на пол и, не пре 


бо 


второе упражнение. Постепенно уве- 


пичивая темп, научитесь падать на 
левый бок. 


Упражнения 
в падении вперед 


1. Встаньте на колени. Ладони на- 
ходятся около плеч и повернуты впе- 
ред. Мягко падайте, пружинисто упи- 
раясь ладонями в пол. 

2. Проделайте то же самое, стоя 
на корточках. 

3. То же самое из положения 
стоя. 

Так что нечего бояться. Достаточ- 
но 5-10 минут занятий в день, и через 
пару недель можете считать, что вы 
застрахованы от травмы. 

Нетренированным и ослаблен- 
ным пожилым людям некоторые из 
рекомендованных упражнений, осо- 
бенно второй и третий элементы, 
бывает сложно выполнить. В таком 
случае можно ограничиться 
разучиванием только перво- 
го элемента каждого упраж- 
нения. Остальные элемен- 
ты упражнений можно разу- „ 

чивать в воображении, с 

мысленно представляя 

каждое движение и одно- 
временно напрягая соответ- 
ствующие мышцы. 

Такая тренировка широ- 
ко применяется в боль- 
шом спорте при разучи- 

вании сложных движе- 


ыы Со 


(«идео» — идея, мысль, разум; «мо- ~ 
тор» — это мотор, приводящий в 
движение). 

Если надо выйти на улицу в 
плохую погоду, например в гололед 
или в дождь, непосредственно перед 
выходом проведите идеомоторную 
тренировку — мысленно повторите 
упражнения безопасного падения. 

Есть еще одно полезное упраж- 
нение. Оно помогает выработать ус- 
тойчивость при ходьбе. Положите на 
пол палку и ходите по ней, как по ка- 
нату, стараясь сохранить равнове- 
сие. 

Обычно после падения люди ста- 
раются сразу встать и ощупать себя, 
чтобы убедиться, что ничего серьез- 
ного с ними не произошло. 

Как показывает опыт, этого де- 
лать не следует. Если есть воз- 
можность, лучше некоторое время не 
двигаться, а полежать и прийти в се- 
бя. Иногда для этого достаточно не- 
скольких секунд, а иног- 
да потребуется целая 
минута. 

В случае перелома 
или сильного уши- 
ба с кровотечением 
лучше с минуту по- 
лежать, прежде чем 
что-то предпринимать. 
Так же надо поступать, 
если на ваших глазах кто- 
то упал: не трогать, не 
стараться сразу: под- 
нять упавшего: атъ не 


Галина Червонская, 


кандидат биологических наук, вирусолог 


аи 


Фото С. Пятаков 


Галина Петрові { 
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щества прав человека. 


; С позиций ученого, практика и 

) правозащитника могу авторитетно 

заявить: прививки далеко не всегда 

необходимы, и от них можно отказы- 
ваться. 

Говорю это в первую очередь тем 
мамам, которых запугивают в детских 
поликлиниках и даже наказывают — 
могут не выписать бесплатное дет- 
ское питание, например. Посовето- 
вавшись со знающими специалиста- 
ми — педиатром, невропатологом, 
иммунологом и имея собственный 
опыт наблюдения за ребенком, мама 
вправе настоять на отводе от приви- 
вок. На ее стороне закон. 

Прививка (вакцинация, иммуно- 
профилактика) — медицинское про- 
филактическое вмешательство в 
природу человека с целью создания 
специфического противоинфекцион- 
ного иммунитета (резистентности, 
невосприимчивости) к соответст- 
вующему возбудителю. 

Но, как известно, нет одинаковых 
людей. И так же, как все люди отли- 
чаются друг от друга склонностями 
или способностями, они обладают и 

у разной степенью восприимчивости к 
туберкулезу, дифтерии, полиомиели- 
ту и к другим многочисленным ин- 
фекционным болезням. А это значит, 
что в прививках нуждается лишь оп- 
ределенный процент людей — вос- 
приимчивых к определенной инфек- 

й болезни. 4 

бы все люди были одинако- 

чивы ко всем вирусам и 
ям, то человечество (равно 


Г. рн 
К те инфекционных болезней, который вступил в дей- 
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ционального комитета по биоэтике РАН и член Международного об- 


как и животные, и растения) давно 
бы вымерло только от этой напасти. 

Большинство людей имеет при- 
родно-конституциональный иммуни- 
тет, то есть не нуждается в искусст- 
венной профилактике иммунной сис- 
темы. Это так называемая врожден- 
ная резистентность: у одних — к ту- 
беркулезу, у других — к полиомиели- 
ту, у третьих — сразу ко многим ин- 
фекционным болезням. Естественно, 
таким людям не нужна специфиче- 
ская прививка в течение всей их жиз- 
НИ. 

Так, многие коренные жители 
тропических районов обладают вро- 
жденной защищенностью от маля- 
рии, хотя малярия губительна для 
европейцев. На это впервые обратил 
внимание Н.Н. Миклухо-Маклай в 
Новой Гвинее. 

Природная невосприимчивость к 
гриппу присуща каждому пятому из 
нас. Заболеть туберкулезом даже в 
самых эндемичных районах может 
всего 0,1 процента населения. Про- 
тив дифтерии следует прививать не 
более 15-20 процентов людей. Что 
касается полиомиелита, то к | типу 
его вируса восприимчив всего один 
человек на миллион, ко 1 и 1 типам 
— один на 500. 

Другая категория людей, которым 
также не надо делать прививку, — те, 
кто приобрел невосприимчивость к 
данной болезни, переболев ею 
клинически выраженной или ‹ 
форме. И при той и при друг 
ме болезни вырабать 


2, 


унитет на всю ос: 


ЫЙ ИММ - 
фекционн исключение состав 


тавшуюся жизнь ( 

т 5%). й 
аа поговорим о том, дал 
ко прививки защищают Е 
приимчивых к той ИЛИ ИНОЙ И 4А 
ции. Прежде всего надо знать, КЕ? 
| процентов из них не могут выра50- 
| тать соответствующего иммунитета, 
| сколько бы их ни прививали. А ведь 
| согласно отчетам соответствующих 

ведомств, они числятся в защищен- 

ных от болезни. Им-то, как повышен- 

ной группе риска, прежде всего и уг- 
| рожает опасность. 

Наивно думать, что, охватив 
| «всех подряд» (по выражению одного 
из отечественных педиатров), можно 
защитить страну от эпидемий. Не так 
все просто. 

В России до сих пор болеют ту- 
| беркулезом и дифтерией, причем 
волна этих заболеваний то и дело 
нарастает, несмотря на то, что вак- 
цинация против них входит в так на- 
зываемый «обязательный кален- 
дарь» прививок. 

Противотуберкулезную прививку 
БЦЖ повально делают в роддомах 
новорожденным, но туберкулез тем 
не менее не ликвидирован. 

А по официальным данным МІ 
съезда эпидемиологов, микробиоло- 
гов и паразитологов (1997 г.), во 
время недавней объявленной! «эпи- 
258 ми и 80-85 процентов 
заболевших были 
ти привиты от дифте- 

Предвижу вопрос: разве не с по. 
мощью прививок победили оспу во 
всем мире? Такая точка зрения очень 
_ распространена В нашей стране, но 
верн она лишь отчасти, поскольку 

1н Я была Только одной из 
Всемирной органи 


зации здравоохранения, разре 


ной для борьбы с оспой. 
«Первоначально господства», ди 
точка зрения, что вакцинации впо бе: 
достаточно для ликвидации ост те 
Неадекватность такого подхода пр. 
ла очевидной, как только приступили дл 
к реализации расширенной програм, › 
мы», — говорится в документах са | =. 
пертов ВОЗ. Выяснилось, что необ. Е 
ходим контроль за условиями Жизни М =. 
— этническими, социальными, юж 5 
матическими, географическими. 
Стали выявлять группы риска, искать ДО 
постоянные источники инфекции, ДИ 
прослеживать распространение ик ша; 
фекции от источников. Прививки де сте 


лали не всем, а исключительно теи пре 


людям, которые были в контактезе нос 
заболевшими. полой нол 

Надо сказать, что ликвидации 00 про 
пы способствовали относительно нац 
низкая восприимчивость к ней Прі пра 
передаче контактным путем И 107 иИМм 
факт, что после перенесенной 6% бен! 


лезни и после прививки на теле!ой 39) 


таются хорошо заметные марке Е 
приобретенного иммунитета == 001 8 
ны, что служит показателем заШЌ Тай 
щенности от нее. ее с 
Но самое главное то, что МОДЕЛ? 
борьбы с оспой абсолютно непри 02 вебе 
на для преодоления любой дру" і спец 
инфекционной болезни. м’ в мунн 
Одна из самых важных мер’ иску 
выявление носителей инфекцион 


заболевания. Им также не требўё 


чение, поскольку, они являются" 
стоянным источником болезни ( 
стности, той же дифтерии), хотя © 
ине болеют. я. 

Что происходит у нас? Лиц 
вакцинированных от дифтер 
принимают на работу. После! 


ки хронически инфицированные лю- 
ди числятся в «охваченных» и... 
безопасных. Хотя возбудители диф- 
терии сохраняются в их организме и 
продолжают представлять опасность 
для окружающих. 


Диагностика, устанавливающая, 

кого нужно и кого: можно вакциниро- 
вать, — залог успеха этого профи- 
лактического мероприятия и гаран- 
тии того, что здоровью граждан не 
будет нанесен ущерб. 

С  глубочайшим сожалением 
должна констатировать, что старая 
диагностическая служба, занимав- 
шаяся этим, с конца 60-х годов по- 
степенно сворачивалась, пока не 
превратилась в простую формаль- 
ность. При этом новые методы имму- 
нологии не внедрялись в иммуно- 
профилактику. В результате вакци- 
нация проводится без каких-либо 
практических знаний о состоянии 
иммунной системы конкретного ре- 
бенка. 

На секундочку предположим, что 
произойдет с выделительной или 
сердечно-сосудистой системами, ес- 
ли за их профилактику возьмутся без 
предварительного диагноза. 

Вакцины воздействуют не на бак- 
терии и вирусы. Они перестраивают 
весь организм человека, «проводя» 
специфическую профилактику им- 
мунной системы. Но в приобретении 
искусственного иммунитета, как и в 
любом другом искусственном вме- 
шательстве в природу человека, 
большинство человечества не нуж- 
дается. І 
"7 Кроме того, со времен Дженнера 

а а и окружающий его 

гельно | и 


менного человека действуют не так 
как прежде. 

До открытия антибиотиков ати 
бактериальные вакцины были гораз- 
до более эффективны. При массиро- 
ванном наступлении на возбудителей 
инфекционных болезней (с помощью 
антибиотиков, вакцин, неспецифиче- 
ских мер профилактики — различных 
биоцидов в порошках, в мыле и т.д.) 
у микроорганизмов проявляются но- 
вые способы самосохранения и вы- 
живания. Согласно общебиологиче- 
ским законам, чем активнее человек 
стремится к ликвидации микроорга- 
низмов, тем агрессивнее они оборо- 
няются. В этом нет ничего нового. 

Автор’ дифтерийного анатоксина, 
входящего в вакцину АКДС (А — ас- 
социированную, К — коклюшно, Д — 
дифтерийно, С — столбнячную), Гас- 
тон Рамон предостерегал, что мик- 
роорганизмы нельзя «уничтожить и 
не ждать ответного удара, ведь ос- 
вободившееся место под солнцем 
займут другие, куда более агрессив- 
ные микроорганизмы». 

Эффективность вакцинопрофлак- 
тики зависит от двух слагаемых: ка- 
чества вакцин и качества здоровья 
прививаемого. Отсутствие в нашей 
стране высококачественных вакцин 
(не лучшие вакцины ввозят и замор- 
ские благодетели) подтверждено Го- 
сударственной программой «Вакци- 
нопрофилактика», утвержденной на 
1993-97 годы. 

Вакцины, как чужеродные для ор- 
ганизма человека белки, никогда не 
считались безопасными, Например, в 
комментарии к «Законода 
регулирующему иммунизацию н 
пения США», сказано очень п 
илал чаз неизбежно $ 


прививку, проявил небрежность, до- 
пустим, введя ребенку, имеющему 
иммунные проблемы, противопока- 
занную ему вакцину из живых микро- 
организмов, то он (врач) обязан от- 
вечать за последствия...». 

Наши врачи не всегда достаточно 
образованны в области иммунологии, 
генетики и других смежных наук. Бо- 
юсь, об «иммунных проблемах» уча- 
стковые врачи, проводящие привив- 
ки, имеют приблизительное пред- 
ставление... 

Вакцины же изначально предна- 
значались для введения их в орга- 
низм исключительно здорового чело- 
века. Это обусловлено не только по- 
лучением полноценного противоин- 
фекционного иммунитета, но, глав- 
ным образом, соображениями безо- 
пасности для здоровья прививаемо- 
го, непривнесения в его организм па- 
тологии в виде поствакциональных 
осложнений. 

Основоположник вакцинопрофи- 
лактики Эдвард Дженнер более 200 
лет назад категорически настаивал 
на том, чтобы врач знал о прививке 
все, подобно тому как хирург обязан 
знать все об операции, и не допускал 
осложнений из-за ее упрощения и 
вульгаризации. 

Село достилетя 
Ь иммунологическая 


структура человека 
Я ‚ И прежде всег 
детей. Постепенно К 


‚марова, Б.Т. Вали 


кологическая патоло- 


явилась уже с конца 


неадекватным' или ‘сниженным › 


мунным ответом, удачно и стра, Ч 
названным профессорами А.Л, Луб д 
вым и С.Н. Соринсоном «синдром а 2 
иммунологического безмолвия А Е 
После прививок осложнений, 1 2 
бывает, уверяют Участковые врачи, ,. 
Однако, как признается теперешний Я р 
главный государственный санврау 
России Г.Г. Онищенко (пятый за по: о 


следние 10 лет!), раньше была на. Г пр 
верная тенденция — скрывали пост. 


вакционные осложнения. А их было ут 
немало, больше всего на оспенную во 
вакцину, БЦЖ и АКДС. Мне это их ор 
вестно, может быть, больше, “ей из! 
другим, поскольку я собираю специ на! 
альную литературу об осложнениях осі 


после вакцинаций уже 35 лет. од До 


Искусственная иммунизация всё леў 
гда рассматривалась как вынужден 
ная мера, необходимая для устране вар 
ния несомненной опасности, угрозы Е: 
жизни и здоровью. Придумана ‘она | 
была не «на всякий случай» и не для ре. 
сдерживания эпидемий, а как одна Е. 
мер в комплексе противоэпидеми® Е 
ских мероприятий. Одними детскими защ; 
прививками сдерживать эпидемий лезн 
невозможно. Это — опасное заблуй | П 
дение! "Ж прив 

В недавно принятом законе 9. в од 
«Об иммунопрофилактике инфек тель 
онных болезней» целая глава’ прив! 
статьи 18-21) посвящена социа тать, 
защите граждан при возникно ыы 
поствакцинальных осложнений этом. 
конец-то признана нешуточная реа 
ская инвалидность, причиной ко чу 


стала вакцинация: поражение { 
Тральной нервной системы 


чень поствакцинальных осложнений, 
но о его существовании знают далеко 
не все отечественные педиатры. А 
с стоило бы поинтересоваться. Ведь 


А инвалидность далеко не всегда на- 
7 ступает сразу же после прививки, и 
В это очень серьезная проблема в вак- 
Ий цинологии. 

а 


Для осуществления грамотных 


Зб прививок необходимо учитывать все 
не: $ противопоказания. 

уст В статье 11 упомянутого закона 
ло утверждена добровольность приви- 
ную вок. Человек — собственник своего 
ИЗ организма, вмешиваться в который 

Чем извне можно только после его осоз- 
еци: нанного и добровольного согласия, 
НИХ основанного на информированности. 

у До 15 лет — с разрешения родите- 
лей, 

Е Врач не имеет права приказы- 
жден: вать, врач может только рекомендо- 
гране, вать! 
грозы Уже упоминавшийся ученый Гас- 
а она тон Рамон писал в свое время: «Че- 
не для ловек должен знать все за и против 
дна ИЗ прививок, людей следует спраши- 

уче" вать, хотят ли они подобным образом 
2 защищать себя от инфекционных бо- 
> 


лезней... Это их право — знать». 

При нашей системе вакцинации 
привитые и непривитые оказываются 
в одинаковой неизвестности относи- 
тельно того, заболеют они или нет. У 
привитого вакцина может не срабо- 
тать, а он может оказаться восприим- 
чивым, скажем, к полиомиелиту. В 
этом случае он числится в защищен- 
ных, что на самом деле не соответ- 
ствует действительности. А непри- 
витый может быть защищен в силу 
индивидуальных особенно- 
у н вательно, прививка ни- 


чего не дает ему, кроме риска 
ложнений. Ч 

Важно еще помнить об общебио- 
логических законах, подсказываю- 
щих, что структура инфекционных 
болезней постоянно меняется. При- 
чем ее эволюция в разных регионах 
разная. Поэтому, к примеру, в США в 
каждом штате введены свои приви- 
вочные календари, так же, как и в ка- 
ждом кантоне Швейцарии. 

У нас на всей территории бывше- 
го Советского Союза действует еди- 
ный календарь прививок с шестью 
вакцинами, применяемый уже полве- 
ка. Может быть, поэтому у нас не по- 
беждены ни туберкулез, ни дифте- 
рия, ни сами осложнения от нера- 
зумного использования вакцин? 

Еще в 1962 году известный дет- 
ский инфекционист С.Д. Носов писал, 
что «прививочный календарь не мо- 
жет быть стабильным длительное 
время и должен меняться и коррек- 
тироваться в связи с ликвидацией 
опасности отдельных инфекций... 
Необходим вдумчивый, индивиду- 
альный подход при решении вопроса 
о допустимости прививки...». 

В следующем номере будет 
опубликован новейший календарь 
прививок для жителей России. Кроме 
того, будет рассказано, где и как 
можно пройти диагностику для опре- 
деления специфического иммунитета 
против дифтерии, полиомиелита, ге- 
патита и других инфекционных бо- 
лезней. Только так, обезопасив сво- 
его ребенка от поствакцинальных ос- 
ложнений, можно идти с ним в при- 


вивочный кабинет. Только при таком. 
подходе прививка действительно 
принесет пользу. ` пей, 


Рождаемость в России падает. 
Многие семьи и хотели бы иметь 
больше детей, но откладывают это 
до лучших времен. А вот москвичка 
Марина Соловей откладывать на по- 
том свое счастье не желает. Сейчас 
у нее восемь детей, и скоро в семье 
опять будет прибавление. 

— Марина, как вы решились на 
такой подвиг в нынешнее-то вре- 
мя? 

— Я сама родилась в многодет- 
ной семье. Но была младшей и очень 

печалилась, что нет у меня малень- 
кого братика или сестрички — я так 
любила играть с малышами. Мне 
всегда казалось, что моя миссия в 


этой жизни — быть матерью. Конеч- 
но, каждая жен 
бенка. Но кро 
мечтать об и 


Торой он 


меня, буду рожать столько, сколь, 
мне предназначено. Но, чтобы ребе 
нок был здоров и счастлив, нужното 
товить свой организм к каждому/ за” 
чатию, а потом с большим внимание” 
ем отнестись к вынашиванию ко 
дам. В | 
— Каким образом? 


в 


рения, заботиться о полноценной П& 

тании, очищать организм. Это зада 

не только мамы, но и папы, ' 6 

семя было абсолютно здоровым К 

гда происходит зачатие, душа реб 

ка входит в тело матери. п 
Между мамой и существом, 

рое она в себе носит, происходит! 

стоянный обмен веществ, Со 

нальный обмен, информационный 

Ребенок реагирует на ее мысли, д 

ства, эмоциональное состояние 

ДО постоянно общаться с ним. 3 

Мысленно, и вслух, и ласковыми @ 

косновениями; 

Во время родов женщина 

быть очень терпеливой. Ведь 

ли несравнимы с тем, что пе 

ЕТ в это время ребенок. 

Чувствовал 


а НИОСНАВИОЫИ 


центрированы на том, чтобы облег- 
чить его страдания. Очень важна и 
роль отца. Ведь при длительных 
схватках мама может потерять кон- 
троль над собой, и его задача — на- 
править ее эмоции в нужное русло. 

— Вы считаете, что отец дол- 
жен присутствовать при родах? 

— Это чрезвычайно важно, Кста- 


Фото С. Краснопеева 


ти, мне рассказывали, что на Филип: 
пинах муж во время родов ложится 
рядом с женой и помогает ей стона- 
ми. 

— Но кто же пустит отца в ро- 
дильный дом, а тем более в ро- 
дильное отделение? “ 


— я рожаю дома по методу, кото- 
рый во всем мире называют русским. 
Его разработал) Игорь Борисович 
Чарковский. Это мягкие роды в воде. 
Мне посчастливилось познакомиться 
с Игорем Борисовичем, и его метод 
очень меня заинтересовал. Но когда 
пришло время родиться моему пер- 
венцу, Антону, я на такие роды еще 
не смогла решиться. А остальных де- 
тей рожала дома в ванне. И убеди- 
лась, что такой способ облегчает ро- 
ды, сплачивает супругов и благодаря 
ему дети рождаются более жизне- 
способными. 

— А вы не боитесь осложне- 
ний? Ведь рядом нет врачей, кото- 
рые могли бы оказать экстренную 
и иногда совершенно необходи- 
мую помощь. 

— Но это же моя миссия — ро- 
жать. Я целиком полагаюсь на судь- 
бу. И, как видите, у меня нет основа- 
ний быть ею недовольной. Здоровь- 

5 емни меня, ни детей Бог не обидел. 
0) После родов я чувствую себя не 
/ страдалицей, пережившей тяжкое ис- 
пытание, а счастливой мамой. Если 
ребенок родился без осложнений, то 
он вскоре засыпает. А я тут же вклю- 
чаюсь в жизнь семьи: занимаюсь со 
старшими детьми, делаю что-то по 
дому. 


— Но забот с рождением ребен- 
ка прибавляется. Одна стирка пе- 
ленок чего стоит... 

— А нужны ли пеленки? Не успел 
человек явиться в этот мир, как его 
тут же пеленают, то есть связывают 
так, что он не может шевельнуть ни 
рукой, ни ногой. Наоборот, пусть он 
резвится, а мы должны ему в этом 
помочь. И вот уже ванна — место не 
‚для стирки, а для плавания, Важно 
только не перегрузить малыша ина- 
че возможен стресс, после которого 


физкультура и плавани 
т е будут ему 


рис 


— А чем объяснить, что су 
бела дня все ваши ребятишки 
гают по квартире почти голенькиь 
— соображениями экономии? 

— Нет, заботами об их Физиче. 
ском развитии. Я читала об оп 
семьи НИКИТИНЫХ И ВО МНОГОМ С нии 
согласна. У нас есть \министадиор, 
канат, веревочная лестница, трапе. 
ция, кольца, шведская стенка, Ма. 
лыши болтаются на кольцах еще до 
того, как научатся ходить. Мы почти | 
не обращаемся к врачам... 

— Вы полагаете, что, относясь 
так к рождению и воспитанию дв- ы 
тей, можно совместными усилиями 
улучшить генофонд страны? 

— Не только я так думаю. Ев 
интересные разработки, накоплен не 
малый опыт того, как семейным па: 
рам готовиться к появлению ребенка, 
как рожать, чтобы матери не испытее 
вали чрезмерных страданий, а ма 
лыши появлялись на свет здоровень- 
кими. У меня есть мечта организ 
вать загородный центр для подготов 
ки семейных пар, которые собираю" 
ся подарить России новых граждан 8 
экологически чистой местности Мо 
но построить десятка два ДОМИК Ў 
обязательно деревянных, — Др" 
домик на семью. Обеспечить ЧИС 
питание, желательно без мяса № 
вкусное и полноценное. В таком” 


| 


селке должны быть столовая, = м 
тивный зал, бассейн, детский с88 лом! 
ведь туда будут приезжать и сем" мер, 
которых уже есть дети. равн 
— Утопия! В ре 
— Мне тоже казалось по каза. 


что это беспочвенные мечтания Ж 
Нако моя идея увлекла многих № 
друзей, и они готовы продате 
московские квартиры и Жить 

на природе. Очень верится; 
дутся деловые люди, Ко 
безразличны судьбы их де 
ков, и предложат нам свою. 


сясь 
де. 
ями 


Есть 
н не- 
м па- 
енка, 
лыты: 
а ма- 


›вень- 
аниз0- 
готов- 
лрают: 
дан. В 
л МОЖ 


Жанна Глазунова 


"Тихий грабитель” — 


ОСТЕОПОРОЗ 


У моей свекрови после шестиде- 
сяти лет вдруг стали случаться пере- 
ломы костей. Однажды она, напри- 
мер, потянулась за книгой и, потеряв 
равновесие, резко оперлась на руку. 
В результате — перелом. Тогда наи 
казалось, что это случайность. 
только гораздо позже обнаружилась 

— остеопороз. Е 
ИЗИНЕ людей объем костной 
массы постепенно снижается. Если 
плотность костной ткани остается в 
пределах нормы, это не является па- 
тологией. Опасность возникает в тех 


Фото Владимира Семина 


случаях, когда происходит разреже- 
ние костей. Причина — нарушение 
костного обмена, когда рассасывание 
(резорбция) костей не компенсирует- 
ся костеобразованием. В этих случа- 
ях развивается остеопороз — забо- 
левание, характеризующееся хрупко- 
стью костей, из-за чего резко повы- 
шается риск их переломов. 
Остеопорозом чаще болеют жен- 
щины, чем мужчины, Это связано 
прежде всего с гормональными из- 


менениями во время климакса. По- 
сле менопаузы в женском организме 
уменьшается выработка эстрогенов. 
Именно эстрогены стимулируют от- 
ложение кальция в костях. Кроме то- 
то, эстрогены влияют на концентра- 
цию двух других гормонов (кальцито- 
нина и паратгормона), которые регу- 
| лируют обмен кальция в организме: 
| В период менопаузы женщина те- 
у ряет в год около 1% костной массы 
| (для сравнения: мужчины среднего 
возраста — примерно 0,3%). Иногда 
за пять-шесть лет, прошедших после 
прекращения менструаций, остеопо- 
роз может похитить до четверти всей 
костной массы женщины. Происходит 
это незаметно, за что остеопороз на- 
зывают “тихим грабителем”. Женщи- 
на долгое время даже не догадыва- 
ется о том, что больна остеопорозом. 
В нашей стране целенаправленно 
заниматься исследованием и лече- 
нием остеопороза начали не так дав- 
но. В 1995 году была создана Рос- 
сийская ассоциация по остеопорозу. 
Сейчас уже возможна ранняя диаг- 
ностика этого заболевания. Приме- 
няются самые современные методы 
обследования, улавливающие поте- 
рю костной массы в пределах 5% 
благодаря чему можно выявить ос. 
теопороз еще до его первых клини- 
ческих проявлений. Такие аппараты, 
костные денситометры, есть в Эн- 
докринологическом научном центре 
РАМН, в Центральном институте 
травматологии и ортопедии, в Инсти- 
туте ревматологии, 23-й московской 
клинической больнице. 

Считается, что проходить обсле- 
дования на остеопороз должны все 
_ женщины в возрасте 45, 55 и 65 лет 
вое обследование позволяет 
“ Конституциональные осо- 

женщины. Второе (при на- 
ВРА СРО ау 
| ИЯ 


А ыы 


Г 


ЗУльтате многочисленны 


ет определить скорость поті 
ной массы в первые пять лет 
климакса. Таким образом выяв 


ся одна ИЗ основных групп р см вед 
требующая принятия профилак фи, 
ских мер. Третье обследование (пр, а рая 
наличии результатов первых сни 
позволяет оценить риск переломе і гип 
при развитии остеопороза: 

Чаще всего встречается постив. тол 
нопаузальный остеопороз (1 тип). На НОИ 
втором месте по степени распре \ ско 
страненности — сенильный остеопо- ной 
роз (1! тип). Он развивается у людей раз 
старше 70 лет, у женщин вдвое ча: Рая 
ще, чем у мужчин. Основа для ет ФИ 
возникновения — плохое усвоение ная 
кальция, дефицит половых гормонов, сЕ 
У плохо питающихся, редко выходя к. 
щих из дома пожилых людей, лишен Е. 
ных солнечного света, возникает ќ | 
тому же дефицит витамина 0, И Ре. 
чего, в свою очередь, всасывание с 
кальция в кишечнике затрудняется ей 
Организм старается поддержать Ур рел 
вень кальция в крови за счет 068% Е. 
бождения его из костной ткани Д вой 
женщин часто встречается ОСТЕО [о 
роз [и И типа. Л жен 

Остеопороз может развит дыв 
вследствие некоторых хроничеб сопу 
заболеваний, а также приема 0078 рой 
ших доз определенных лекарств рент 
ных препаратов (это так называем _ ван; 
вторичные остеопорозы). К лекар и 06 ‹ 
венному остеопорозу медики отн позе 
И ту его разновидность, которая тель 
звана потреблением алкоголя И / Осд, 
рением. ваю 


Одна из необычных причин $ 
теопороза — невесомость при 
ческих полетах. Именно ко 
Мадицине и гравитационной. 

гии мы обязаны выявлени 
го из самых серьезных фак 
ка остеопороза — гипокине 


А 


9: О Ур 


ЗЫХОДЯ- 
лишен- 


икает к 
О), из-за 
сывание 
дняется. 
ать уро 
ет 0с80: 
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ваний было установлено: гипокине- 
зия сопровождается избыточным вы- 
ведением кальция из организма; про- 
филактические меры (физические уп- 
ражнения, пищевые добавки) могут 
снизить потери кальция в условиях 
гипокинезии. 

Понятно, что это фактор риска не 
только для космонавтов. В обыден- 
ной жизни ученые выделяют не- 
сколько видов снижения двигатель- 
ной активности, способствующих 
развитию остеопороза: экосоциаль- 
ная гипокинезия (уменьшение доли 
физического труда); профессиональ- 
ная гипокинезия («сидячая» работа); 
индивидуальная гипокинезия (мало- 
подвижный образ жизни); вынужден- 
ная гипокинезия (постельный режим 
для больных). 

По статистике, 25-30% 
щин в возрасте от 51 до 75 лет 
страдают этим заболевани- 
ем. Наиболее типичные пе- / 
реломы — шейки бедра, | 
плечевой, большой берцо- \ 
вой костей, тел позвонков. \ 
О переломах тел позвонков 
женщина иногда даже не дога- 
дывается, поскольку они могут не 
сопровождаться болью. Их по- 
рой обнаруживают лишь при 
рентгенологическом обследо- | 
вании. Правда, предположить 
об остеопорозных изменениях в 
позвоночнике можно по значи- 
тельному уменьшению роста. 
Ослабевшие позвонки сдавли- 

ваются и проседают, уменьшая 

длину позвоночного столба. В кат 
кой-то момент женщина с удивле- 
нием замечает, что вся одежда 


жен- г 


лее тяжелый вид костных травм. С 
гласно американским исследовани- 
Ям, после такого перелома лишь по- 
ловина пострадавших могут вернуть- 
ся к обычному образу жизни. Еще 
20% вынуждены до конца жизни при- 
держиваться постельного ‘режима, 
что грозит тяжелыми осложнениями. 
Получив такие осложнения (пневмо- 
нию или тромбоэмболию легочной 
артерии), 30% больных умирают. 
Именно поэтому даже при столь тя- 
желых травмах врачи рекомендуют 
поднимать больных с постели как 
можно раньше. 

Хотя остеопороз и представляет 
реальную угрозу в период менопау- 
зы, им заболевают все-таки не 100, а 
30 процентов женщин. От чего это 
зависит? В первую! очередь, как счи- 
тают ученые, от генетической пред- 
расположенности. (© этим, к с0- 
жалению, приходится считать- 

ся. Но есть и другие факторы 
риска, исключить которые в 
наших силах. Многое зависит 
от образа жизни — питания, 
двигательной активности, подвер- 
женности вредным привычкам. 
Чтобы избежать остеопороза, 
надо в первую очередь забо- 
титься о том, чтобы костная 
ткань обеспечивалась нормаль- 
ным кровоснабжением. А это 
зависит от мышечной актив- 
ности. Во время сокращения 
мышц внутрикостное давление 
сначала значительно повышает- 
ся, а потом резко падает. Если 
этот процесс не будет проис- 
ходить, кровоток в костях и кост- = 
ном мозге снизится. И кальциевый 
обмен в костях не. "Я у 


развитие остеопороза, но и способ- 
ствуют росту костей (кстати, такую 
профилактику разумно начинать В 
юности, поскольку костная масса 
формируется обычно к 20-25 годам). 
Кроме того, физические упражнения 
улучшают гормональный баланс, что, 
безусловно, способствует усвоению 
кальция. 

Согласно данным американского 
Института старения, женщины в кли- 
мактерическом периоде могут увели- 
чить массу костей таза и спины, два- 
жды в неделю выполняя гантельную 
гимнастику. 

В исследовании, которое прово- 
дилось в течение года, принимали 
участие 39 женщин в возрасте от 50 
до 70 лет. Все они до того вели ма- 
лоподвижный образ жизни, пережили 

климакс по меньшей мере пять лет 
назад и не принимали ни эстрогена, 
ни каких-либо других препаратов, 
воздействующих на костную массу. 

Двадцати женщинам предложили 
дважды в неделю заниматься пять 
Минут на велотренажере, пять минут 
— делать упражнения на растягива- 
Ние и сорок пять минут — упражне- 
ния с гантелями. Остальные девят- 

| надцать женщин никаких упражнений 
| н. В конце года обнаружи- 
и атин, продолжавших 

Раз жизни, костная 
Масса уменьшилась в среднем на 
два процента. В то Же время женщи- 


И заниматься ГИМ- 


, В То время 
НО снизилось на 


весия защищает от падений и, 
довательно, переломов. 


А самый важный вывод, который. ш 
следует сделать, анализируя это» м 
эксперимент, таков: чтобы преодо | Е. 
леть болезни, никогда не поздно уз о Е 
менить свой образ жизни, сделать ў & 
его активным: к Е. 

Какие еще упражнения пучще Е: 
других укрепляют кости? Интенсив. ай 
ная ходьба, бег. Исследования пока. па 
зали, что любители пешеходных про. / ВБ 
гулок медленнее теряют костную уе 
массу. Бег трусцой в течение часа не а 
менее двух раз в неделю позволяет РЕ" 
укрепить кости позвоночника. Однако 
следует учитывать, что’ физические ком 


нагрузки эффективны только в том Он 


случае, если организм получает дос воє 
таточное количество кальция: во 
В рационе должно быть такое ко низ 
личество кальция, которое необходи- ния 
мо для поддержания прочности кос син 
тей. Если поступающего в организм пот 
кальция недостаточно, он заимствуе ваю 
ется из костной ткани, из-за Чего из 
уменьшается плотность КОСТЕЙ Это! 
Больше всего кальция, как известно, печ 
в молочных продуктах. Мясо (говядє са 
на) тоже богато этим минералом, #8 ИЕ 
при переваривании этого продума еди! 
появляются трудности для усвоения у 
кальция. По некоторым данным, 6 р: 
гетарианцев потеря костной | 9 
менее выражена, чем у тех, кто „18 
много мяса, Во всяком случае, оаа 
ные блюда теке 
рекомендуется сель 
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АёЛьно от других продуктов, 
кальцием, 

Суточная потребность в ка 
на протяжении жизни меняется. © 
аот от разных причин. Же 
15 период менопаузы 
пи, ТЫСЯЧИ миллиграммов 
800 9” можно получить ма 

миллиграммов, 


Чество рекомендуется. 


виде лактата или карбоната каль- 
ция. Есть и другие формы! — напри- 


мер, водорастворимый кальций в ви- 
де цитрата (с кислотой). Можно 
из. прибегнуть и к рецепту народной ме- 
ть дицины: толченую яичную скорлупу 
" смешивать с. соком лимона — полу- 
ще чается тот же цитрат (принимать чет- 
ив. верть чайной ложки в день). В любом 
жа. случае желательно принимать пре- 
ро. параты кальция под наблюдением 
ную врача, поскольку при неправильном 
усвоении кальций может отклады- 
во ваться в суставах, приводя к артро- 
зам. 
нако В качестве пищевой добавки ре- 
‘ские комендуется принимать витамин 0. 
том Он способствует всасыванию и ус- 
дос- воению кальция. Особенно он нужен 
в осенне-зимний период, когда орга- 
е ко- низму недостает солнечного облуче- 
УХОДИ" ния для того, чтобы самостоятельно 
и кс синтезировать этот витамин. Острую 
ЗМ потребность в витамине В. испыты- 
аш вают люди, которые редко выходят 
мств; из дома. Основными источниками 
а чего этого витамина являются рыбий жир, 
костей. печень трески, тунца, яичные желтки, 
вест!"' сливочное масло, сметана. Суточная 
говяйи потребность в витамине р — 400 
пом, единиц. 
роду Исследования американских вра- 
сені чей показали, что вымывание каль- 
св ве ция из организма помогает остано- 
ум, У я вить витамин К. Он содержится в 
] ма ой овощах с темно-зелеными ЛИСТЬЯМИ, 
кто таких как капуста брокколи или брюс- 
аё". сельская. 


Костная ткань состоит не только 
из кальция. В ее состав входят цинк, 
барий, медь и другие минералы. По- 
полнить их запасы в организме мо- 

разнообразное питание, включа- 
туральные продукты — зер- 

о ‘свежие овощи и 

мясо, сыр, су- 


б 


2 Ачто делать 


ВЕГА Къ 


Не злоупотребляйте шипучими | 
напитками. Многие из них, например, 
кола, обязаны своими вкусовыми ка- 
чествами фосфорной кислоте. Фос- 
фор тоже необходим организму, но 
слишком большое его количество 
замедляет всасывание кальция. 


Так же, как и фосфор, излишек 
поваренной соли вынуждает орга- 
низм отторгать кальций. Поэтому из- 
бегайте продуктов с высокой концен- 
трацией соли. Содержание соли ни- 
когда не должно превышать 300 мг 
на порцию. 

Не менее опасно чрезмерное ув- 
лечение кофе. По некоторым иссле- 
дованиям, у тех женщин, которые 
пьют ежедневно более четырех ча- 
шек кофе, в период менопаузы на- 
блюдалась ускоренная потеря кост- 
ной массы. б 

Будьте осторожны при приеме 
лекарств. Некоторые из них могут 
разрушительно воздействовать на 
кости. К таким препаратам относятся 
кортикостероиды, назначаемые при 
ревматических и аллергических за- 
болеваниях; гормональный препарат 
1-тироксин; фуросемид — мочегон- 
ное средство, часто назначаемое при 
отеках, вызванных высоким кровя- 
ным давлением или заболеваниями 
почек. 

Установлена связь остеопороза с 
курением. Еще в 1970 году в Америке | 
было проведено обследование боль- } 
шого числа женщин с переломами 
позвонков вследствие остеопороза. 
Из них 76% оказались курящими, 
причем 68% выкуривали более пачки 
сигарет в день. Кроме того, установ- 
лено, что менопауза у курящих жен- 
щин наступает на пять лет раньше, 
чем у некурящих. То есть пе 
тери костной ткани из-за ку 
линяется. Ару; 


вились переломы костей, вызванные 
остеопорозом? Совсем отказаться от 
гимнастики? Конечно, в периоды ост- 
рой боли активно двигаться невоз- 
можно. Да и во время относительно- 
го благополучия физические нагрузки 
при остеопорозе противопоказаны. 
Но и полная обездвиженность тоже 
вредна, поскольку она, как уже гово- 
рилось, тормозит кальциевый обмен 
в костях. Американские медики сове- 
туют при одном или нескольких пе- 
реломах позвонков три раза в неде- 
лю по полчаса ходить в воде, дохо- 
дящей до груди. В воде вес тела 
уменьшается, благодаря чему с кос- 
тей и суставов снимается часть на- 
грузки. 

Те, кому такая водная гимнастика 
недоступна, могут делать несложные 
укрепляющие упражнения сидя на 
стуле или лежа на полу. Например, 
сведение лопаток и растяжение спи- 
ны. Растяжение спины выполняется 
так: лягте на живот, под бедра под- 
ложите подушку, руки вытяните 
вдоль тела и, напрягая только мыш- 
цы спины, а не рук, приподнимайте 
верхнюю часть туловища на 20-30 см 
над полом. Удерживайте это поло- 
жение как можно дольше, затем рас- 
слабьте спину. Делайте это упражне- 
ние 6-10 раз в день. 

Как и всякое хроническое заболе- 
вание, остеопороз легче предупре- 
дить, чем лечить. Чтобы не страдать 
‚от костной патологии, стоит позабо- 
о питании, вести актив- 

ться Ии М САННО дани» 

р кой, добавлять в 
и рацион необходимые минералы 
мины. А если появили 


тем или иным заболеваниям. Он 
логи выясняют, каков риск заболеть 
раком У чернокожих американцев или, 
выходцев из азиатских стран, кар. 
диологи наблюдают динамику сер. 
дечно-сосудистых заболеваний 
эмигрантов из Латинской Америки, 
Европы, Африки. В одном ИЗ иссле. Д 


дований хирурги обратили внимание 4 вним 
на то, что у японок, проживающих в онно 
США, переломы шейки бедра встре- котор 
чаются в три раза реже, чем у других «Все 
американок. Эти данные сравнили с ный, 
европейской статистикой. Выясни- нами 
лось, что жительницы Европы, вклю" эстрс 

после 


чая и наших соотечественниц, тоже 
страдают от этого последствия 06 пенсу 


теопороза втрое чаще японок. Ни 
Первое приходящее на ум объяе НБЕҸ̧И 
нение этого феномена — генетиче Ал 
ская предрасположенность. Одна вним 
ученые не довольствуются! ссылками значи 
на недостаточно исследованную 6 ре 
нетику, а стараются найти причины ех . 
более осязаемые. Например, связ а 
ные с образом жизни и привычным мы 
питанием человека. 
постр 
Предположили, что этот феномёй кальц 
связан с обычаем японцев сидеть #8 ных 6б, 
циновках. В течение дня им П Ка 
дится часто вставать с пола и № 
садиться, благодаря чему Пр 


постоянно испытывает значитель 
физическую нагрузку, особенно 
Цы голени, бедер и таза. Это; 
мненно, способствует укре 
костей и суставов. 

Однако выяснилось, что 
дела обстоят неплохо не ‹ 
стоянием костей. Они ле 
сят климакс. Такие сим 
паузы, как повышенная 
мость, «приливы», у яп: 
ляются в. три раза реже, 


Тахир Бикбов, 


кандидат химических наук 


ПОЧЕМУ ЯПОНКИ 


НЕ БОЯТСЯ ОСТЕОПОРОЗАГ 


жительниц США, а также у европеек. 
Доктор Х. Адлеркройц обратил 
внимание на то, что японки традици- 
онно едят много продуктов из сои, 
которая содержит изофлавоноиды. 
«Все изофлавоноиды, — пишет уче- 
ный — являются слабыми эстроге- 
нами. Таким образом, низкий уровень 
эстрогенов, характерный для женщин 
после наступления менопаузы, ком- 
пенсируется регулярным поступле- 
нием большого количества натураль- 
ных изофлавоноидов». 

Американские ученые обратили 
внимание на то, что в Японии едят 
значительно меньше продуктов, со- 
держащих животные белки — основ- 
ной источник кальция для жителей 
Америки и Европы. И тем не менее 
японцы не страдают от недостатка 
этого элемента, необходимого для 
построения костей. Оказалось, что 
кальций, полученный из раститель- 
ных белков, лучше усваивается. 

Как показали некоторые исследо- 


вания, при употреблении в пищу со- 
евого белка из организма выводится 
значительно меньше кальция, чем 
при употреблении животного белка. 
Биологи из Техасского университета 
провели специальный эксперимент и 
установили: те, у кого в рацион вхо- 
дил исключительно соевый белок, 
теряли с мочой на 50% меньше каль- 
ция, чем те, кто получал только жи- 
вотный белок. Поскольку японские 
женщины едят много соевых продук- 
тов, их организм удерживает доста- 
точное количество кальция. 

Этим и объясняется тот факт, ко- 
торый прежде ставил ученых в тупик: 
японки меньше американок потреб- 
ляют животного белка, богатого 
кальцием, и, несмотря на это, стра- 
дают от менопаузы и связанного с 
ней остеопороза гораздо меньше. 

Следовательно, соя — тот про- 
дукт, который может значительно 
улучшить жизнь женщинам среднего 
и пожилого возраста. 


Продукты из сои в Москве можно приобрести в Магазине оздоровительных 
продуктов питания (ул. Ирины Левченко, 6, «Октябрьское поле», 9% 943-62-28) 


_ Молоко 


бкими фирмами «ИнтерСоя» и «Белок». 


Йогурт соевый «Сойка» (0,5 л) — 4 руб. 
Майонез соевый (180 г) — 6 руб. 80 коп. 
соевое (1 л) — 4 руб, 50 коп. 

М ‹ Ре (17) ВЕ, 
: Ва 7 арус бодоп, 


_ В магазине — широкий ассортимент соевых продуктов, изготовленных мо- 


меня никогда не бо- 
редставить себе не 


могла, какая это неприятная д 
пока в двадцать пять лет не задол 
ла гриппом. Грипп длился всего не- 
сколько дней, зато осложнение после 
него в виде отита затянулось на не- 
дели. Возможно, инфекция не рас- 
пространилась бы на уши, если бы я 
была осторожна при сморкании. Но, 
неподкованная теоретически, я смор- 
калась так, что. в этом процессе уча- 
ствовали одновременно оба носовых 
хода, оба уха и, кажется, даже оба 
глаза. Во всяком случае, уши закла- 
дывало, сосудики в глазах лопа- 
лись. И, как я узнала позже, за счет 
разницы в давлении бактериям и ви- 
русам открывался доступ к новым 
территориям, и они легко продвига- 
ЛИСЬ в глубь носоглотки, к евстахие- 
0 ено полосъ. 
а реднего уха. 
ась температура, воз- 


Никла острая бол 
ь в левом ух 
перестала им сль ухе, ия 


В детстве у 
лели уши. Я И п 


(е) 
воспаление у меня зашль 10СКОльку 
ко, пришлось начать С'антибу с АаЛе- 


сожалению, современные микрао К 
42 " 


озшен отит ў 


Тоже прово, 


За! 

АМО- к. 

ЕЧЕНИЕ = уй 

Ї ла! 

Со 

ро; 

егс 

бо) 

ганизмы умеют приспосабливатьяя , 

этому классу лекарств, поэтому вау. жи 

но, чтобы антибиотик был из Новых) СЕ 

препаратов. Но’ это далеко не все, це, 

Отит — болезнь коварная, его непре в \ 

менно надо вылечить до самого кон. но‹ 
ца. От больного требуются (терпение 

и упорство. Если не заниматься не пр! 

сколько раз в день лечебными про" ста 

цедурами, отит может стать хрониче бує 

ским и потом обостряться при каж сть 

дой, даже самой маленькой просту: не 

де. Я избавилась от этой болезни за на; 

три недели. Надеюсь, навсегда. сто 

жат 

Итак, программа:лечения: это 

1. Прием антибиотика, если во прс 

паление сильное (сопровождается сле 

высокой температурой и острой 00 Без 

лью). Это лекарство должен назна дог 

чить врач, исходя из индивидуальна Бс 

свойств больного. Могу только © Во 

зать, что мне помог цифран (Ш КЕ 

профлоксацин). рах 

неў 2. В больное ухо надо закапыва?® аат 

о-НЫЙ, спиртовой раствор борн 

КИСЛОТЫ по 3-5 капель 2-3 раза лез 

29а сака пывайде капли, лежаз а | Е 

а азала этого надо полежате это 

Оложении 30. минут, 


капли проникли достаточно гл 
Перед тем қак встать, заложите В 
Ватный тампон . а 
зин к ноа Надо закапывать 
в день, Е лазолин по 5 капель 3 
ао Сли болит левое ухо, 

левую ноздрю. Эта про! 


дится в положении е 


Закапав, наклоните голову больным 
ухом к плечу, чтобы капли попали в 
слуховую трубу. 

4. Не менее З раз в день надо де- 
лать сухие согревающие компрессы. 
Соль или крупу накалить на сково- 
родке, засыпать в носок и свернуть 
его «баранкой». Надеть «баранку» на 
больное ухо и держать, пока не ос- 


СЯ к 
вах. тынет. Закончив прогревание, поло- 
в жите на ухо большой кусок ваты и 
зз сверху. повяжите платок. Такие про- 
о. цедуры продолжать до тех пор, пока 
в ухе остается ощущение заложен- 
кон- ности и слух хоть немного снижен. 
ение 5. Когда боль пройдет, можно 
я не- приступать к упражнению для вос- 
про- становления слуха. Для него потре- 
ниче- буется большая спринцовка с тол- 
каж- стым коротким наконечником. Упраж- 
)0сту- нение выполняется так. Одну ноздрю 
ни за надо зажать пальцем, вторую (с той 
стороны, где болело ухо) плотно при- 
жать к наконечнику спринцовки. В 
этом положении громко по слогам 
и во" произнесите слово «па-ро-ход!». По- 
СЯ следний слог выделите голосом и 
лабаа резко нажмите на грушу. Ощущение 
ой должно быть такое: воздушная волна 
наза проходит через заложенный слухо- 
зльНЬ? вой канал. Повторите слово «па-ро- 
‹о ска ход» 4-5 раз подряд. Делайте это Уп- 
Н (ци ражнение несколько раз в день. = 
6. Широко раскрыв рот, двигайте 
ват челюстями, добиваясь щелканья. 
борной, 7 7. Жуйте жвачку. Так ли она по- 
раза 6 лезна для зубов, как это говорится в 
жа. а рекламах, неизвестно, но при отите 


это действительно хорошее средство 
сстановления слуха. 

_ 8. Когда сможете выходить на 
гите районного отола- 
писать вам физиопро- 


Портрет 
читателя 


Круг читателей журнала «Будь 
здоров!» необычайно широк. Нас чи- 
тают и в Москве, и в самых дальних 
деревнях Сибири, Дальнего Востока, 
Севера. Среди читателей — доктора 
наук и домохозяйки, пенсионеры и 
врачи, известные писатели, артисты. 

Вот одна из наших прилежных чи- 
тательниц. Зовут ее Ксения Алексан- 
дровна Розова. Но более известна 
она как монахиня Серафима. Матуш- 
ка Серафима родилась в далеком 
1901 году, по образованию — врач, 
кандидат медицинских наук, а кроме 
того литератор, знаток Пушкина. Ее 
жизнь — сюжет для захватывающего 


романа. 
Она прислала нам такие стихо- 


творные строчки: 


Туманит мозг яд никотина. 
Я вред его отлично сознаю, 
но на углу у магазина 
коробку папирос беру. 


Когда курить я перестала, 
жить стало веселей. 

С тех пор в уме яснее стало, 
работа движется быстрей. 


Читаем дальше: «Не судите меня 
за слабые вирши. Я написала это в 
1933 году. С тех пор прошло 65 лет. 
Советую всем курящим как можно 
быстрее бросить курить, по 
это большой грех. Когда я. 
не знала об этом. Потом. 


Ки) 


Валентина Ефимова 


Это растение известно с давних 
времен как ядовитое. Именно т 
(так называли болиголов греки) при 
шлось выпить Сократу, выполняя 
приговор афинского суда. Но болиго- 
лов может и укреплять организм, и 
даже исцелять, если принимать его 
по определенной методике. Такая 
методика была разработана тоже 
очень давно — для коронованных 
особ, чтобы защитить их от действия 
ядов, которые, как известно, широко 
применялись в борьбе за власть. Под 
названием «царская» она позже на- 
шла применение в целительстве. Ее 
суть в том, что ядовитые растения 
принимаются в микродозах, система- 
тически, постепенно незначительно 
увеличивая дозу. 

Однако из-за опасности отравле- 
ния болиголов не включали в фито- 
терапевтические справочники. Толь- 
Ко У всеведущего Носаля можно бы- 
ло найти рекомендации по 
менению при раке желудка, 
к древним рецепта 
И ао ир частности А 
Чернобыльской катастрофы, 
зившей миллионы людей ядам 
страшнее растительных. 

Талантливый травник из Симфе- 

рополя Валерий Викторович Тищенко 
возродил «царскую» методику, до- 
полнил ее собственными разработ- 
камии и стал применять для лечения 
Рака. Приводим его рекомендации. 

В качестве лекарственного сырья 


его при- 
Интерес 


после 
пора- 
И по- 


ПРОТИВ 


нах 
' ме 
ов Ча 
ВОЛ в: 
ПИ Е. 
БО Е: 
нач 
используются молодые побеги боли. | сим 
голова пятнистого — они не оказы та, 
вают такого подавляющего действия гах) 
на организм, как старое растение, за- дуе 
то обладают сильным обезболиваю- пто! 
щим эффектом. А главное, в чем й лен 
заключается эффект использования кап, 
яда, — он стимулирует угнетенную 
раковым процессом иммунную сис- Чаю 
тему. Если яд принимается правиль. а 
но, в количестве не меньшем, чем Доб 
нужно для лечебного эффекта, НОЙ вод; 
не большем, чем может воспринять хе 
организм, он убивает слабые боле к. 
ные клетки и оставляет здоровые, 
теперь уже включенные в борьбу 3 Г. 
Жизнь, до 
Кроме молодых побегов исполе ной 
зуются соцветия болиголова вместе д 
с молодыми листьями, а также МОЛО т 
дые семена зеленого цвета — В НИХ ную 
К слову, содержится наибольшее К коей 
ЛИЧество яда, поэтому они настаив® реци 
ются не на водке, а на 70%90 тоже 
и № 
ыы аў болиголов является сраз) 
ния НОС при сборе их в 
роны, с 09 дходить к нему с у" прие 
сборщика орой дует ветер. Ина 16, 
может начаться © 


одраная боль (отсюда и возн 
Совађие Растения). а 


Сам рецепт. { 


место (в экстренных случаях можно 
приступать к лечению уже на третий 
день). Время от времени настойку 
надо взбалтывать. 

Одно из достоинств «царской» 
методики, отмечает Валерий Викто- 
рович, состоит в том, что к лечению 
болиголовом можно приступать без 
предварительной проверки реакции 
на него организма, поскольку прием 
начинают с минимальных доз. Если 


)ЛИ- симптомы непереносимости (тошно- 
ЗЫ - та, головокружение, слабость в но- 
ГВИЯ гах) появятся сразу, от лечения сле- 
‚ ЗА- дует отказаться. Если же такие сим- 
ваю- птомы появятся позже, нужно немед- 
эм И ленно начинать снижение дозы по 
ания каплям. 
нную Прием настойки болиголова начи- 
сис: нают с одной капли. Пьют ее один 
Виль" раз в сутки натощак, за час до еды. 
чем Добавляя каждый день по капле, до- 
у нои водят дозу до 40 капель. Затем, так 
же постепенно снижая дозу, возвра- 
инт? щаются к одной капле. Обязательно 
боль: запивают болиголов водой: при при- 
вые! еме от 1 до 13 капель настойки пьют 
ьбу 38 100 г воды, от 13 до 26 — 150 г, от 20 
до 40 капель — 200 г воды. Проводят 
спол”: несколько таких курсов без перерыва 
змес! до полного выздоровления: 
‚> моло’ Тищенко разработал специаль- 
} в Ни? ную методику для ослабленных ра- 
В ковых больных (после операции, при 
шеб рв рецидивах). В таких случаях прием 
ста он тоже начинается с одной капли, но по 
0% мере увеличения дозы пить надо не 


сразу по 2, 3, 4 капли, а распределив 
их в течение суток. Например, 1-й 
прием — в 8 часов, 2-й — В 12, 3-й — 
в 16, 4-й — в 20 часов. То есть в пер 
Дня лечения принимают по 1 

аза в день, в следующие 4 


‚ затем еще 4 дня — 
м 4 дня - по 4 кап- 


‚до выздоров- 


7 


день. Исходя из самочувствия, МОЖН! 
довести прием не до 20, а до 16 ка- 
пель в день. 

Выбрав какую-то одну из методик, 
надо строго придерживаться ее: 

В почте Тищенко немало благо- 
дарных писем, рассказывающих об 
исцелении от рака. Я сама знакома с 
двумя женщинами, вылечившимися 
болиголовом по методике Тищенко. У 
одной после приема настойки исчез- 
ла злокачественная опухоль груди, 
другая избавилась от рака желудка. 
Причем последняя тяжело переноси- 
ла болиголов, поэтому остановилась 
на 16 каплях. По рекомендации Ти- 
щенко она исключила из рациона 
молочные и мясные продукты, а са- 
лат из капусты ела каждый день. Она 
провела 6 курсов лечения без пере- 
рыва (это заняло шесть с лишним 
месяцев), после чего прошла обсле- 
дование. Опухоль не обнаружили. 

Болиголов принадлежит к семей- 
ству зонтичных, в котором насчиты- 
вается около 40 видов. Цветет оно 
очень недолго, и неопытные сборщи- 
ки нередко путают болиголов с дру- 
гими растениями, в частности с мор- 
ковником, который имеет похожий 
запах. Если вам трудно распознать 
болиголов пятнистый, лучше не пы- 
тайтесь его собирать, обратитесь к 
травникам. 

В заключение приводим адреса 
двух опытных травников, которые по 
просьбе читателей могут прислать 
настойку болиголова и другие травы. 

Владимир Иванович Витязь из 
Алтайского центра ассоциации цели- 
телей России. Писать ему можно по 
адресу: 660000 г, Красноярск, глав- 

почтамт, а/я 5358. 100 мл настойки 
болиголова у него стоит 50 руб. ы 
_ Алла Афанасьевна Белькова. Ее 
_ г. Крымск, ул. Советская, 185. — 
ны" | 


Виталий Гитт, 
мануальный терапевт 


Когда ко мне на прием прихо- 
дит пациент, который уже не мо- 
жет ходить без палочки, диагноз 
для меня совершенно ясен: за- 
пущенный артроз тазобедренного 
сустава. Это заболевание имеет и 
другое название — коксартроз. 

К артрозу тазобедренного сус- 
тава могут привести инфекцион- 
ные заболевания, травмы, пере- 

} охлаждение, нарушение обмен- 
” ных процессов и многое другое. 
7 Очень большую вероятность за- 
болеть коксартрозом в зрелом 
возрасте имеют дети с врожден- 
ным подвывихом тазобедренного 
сустава. 

Коксартроз — заболевание не 
только тяжелое, но и коварное. 
Развивается оно медленно, в те- 
чение нескольких лет, поэтому 
начало его часто остается неза- 
меченным. Человек долго не при- 
дает значения периодически воз- 
никающим непродолжительным 
болям: прошло — и слава богу! 
Когда же он, наконец, обращается 
к врачу, заболевание заходит уже 
достаточно далеко. 

К сожалению, на ранних эта- 
пах заболевания и врачи могут 
ошибиться с диагнозом: симпто- 
мы коксартроза очень схожи с 
симптомами радикулита, Мне 


встречались пациенты с артрозом 
тазобедренного сустава, которых в 
течение долгого времени лечили от 
радикулита. 

Диагностировать коксартроз на- 
чальной степени трудно еще и пото- 
му, что рентгеновские исследования 
в этот период малоинформативны: 
подвижность сустава еще не нару- 
шена и на снимке изменений не за- 
метно. 

Чтобы не пропустить начало. за- 
болевания, полезно знать ранние 
признаки артроза, которые появля- 
ются за несколько лет до вступления 
заболевания в острую стадию. 

Вначале боли бывают редкими и 
кратковременными. Появляются ча- 
: ще всего после непривычно больших 
: нагрузок, переохлаждения или при 
смене погоды. 

Когда заболевание переходит в 
1-2-ю степень, на рентгенограмме 
уже можно увидеть первые измене- 
ния в суставе. Слой суставного хря- 
ща несколько утончается. Подвиж- 
ность сустава незначительно умень- 
шается. Боли становятся более час- 
тыми и сильными. Сустав может бес- 
покоить и по ночам, часто бывает 
больно лежать на боку. Длительные 
у периоды обострения сменяются 
кратковременными ремиссиями. 

Для того чтобы проверить, есть 
ли у вас коксартроз, лягте на спину и, 
притянув ногу к груди, попробуйте 
развернуть голень внутрь (к другой 
ноге). При поражении сустава проце- 
дура становится несколько болез- 
ненной, а угол приведения и поворо- 
та ограничен. 

Существует и другой способ ди- 
агностики — простукивание областей 
заднего верхнего края подвздошной 
кости и тазобедренного сустава (см. 

то), Если сустав поражен артро- 
при простукивании ощущает- 


| 


‚ Диагностическое простуки- 


вание выполняется через ладонь 
другой руки, пальцы которой должны 
быть плотно прижаты к бедру, чтобы 
избежать синяков. 

Иногда больная нога укорачива- 
ется на 1-3 см из-за ослабления свя- 
зочного аппарата и смещения голов- 
ки тазобедренного сустава вверх. 
Лечение, начатое в это время, обыч- 
но бывает успешным, хотя требует 
значительных усилий и упорных за- 
нятий. Возможно практически полное 
выздоровление, включая восстанов- 
ление длины больной ноги. 

Однако в это же время может на- 
чаться интенсивное разрушение сус- 
тава. Если от начальной степени 
коксартроза до 2-й может пройти 10, 
20 и даже больше лет, то 2-ю от 3-4-й 
нередко отделяет всего полгода... 

Советую родителям обратить 
особое внимание на длину ног детей. 
Укорочение' одной ноги на 1-2 см не 
только портит походку, но и может 
привести к сколиозу в детском и 
коксартрозу в зрелом возрасте! Уко- 
рочение лечится легче, чем коксар- 
троз... и 

Значительно реже больная нога. 


° удлиняется. Такое удлинение возни- 
кает при перекосе таза и связано с 
длительным воспалением нервов, от- 
ходящих от пораженного сегмента 
позвоночника. В этом случае лечение 
проходит более тяжело. 

При дальнейшем развитии болез- 
ни исчезают остатки хрящей и начи- 
нается разрушение костных тканей. 
Быстро и сильно уменьшается под- 
вижность сустава, больная нога мо- 
жет укоротиться на 6 и более санти- 
метров. У больного появляется ха- 
рактерная ковыляющая походка, ему 
тяжело ходить, и он берет в руку пал- 
ку. Если поражены оба сустава, могут 
понадобиться костыли. Боли в суста- 

ве становятся чрезвычайно мучи- 

тельными. Увы, лечение коксарт- 
роза на этом этапе весьма трудоемко 

и длительно, и полностью вылечить 

его не удается. 

Важную роль при лечении артро- 
за играет правильное питание. 

Коксартроз может развиваться 
по-разному. Если болит только тазо- 
бедренный сустав, а все остальные 


ситуацию. 


Диета, способ 
ствую 
ренному выводу каль я 


(2) 
подвижности, в данне ИЧЕНИЮ его 
едет к остеопо 


росту, только не там, где надо. | 
Другое дело, если коксартроз. 
вивается на’ фоне генерального, 
болевания, когда поражено множ 
во суставов, в том числе и тазобе 


ренные. В этом случае диета может 
принести ощутимую пользу, но пру. 
менять ее нужно чрезвычайно ост. 


рожно. 
Если заболевание сопровождает. 
ся отеками суставов, полезна будет 
малосолевая диета с обильным 
питьем и приемом мочегонных сбо- 
ров. Из питания желательно исклкю- 
чить помидоры, щавель, шпинат, пе 
рец, острые приправы. Полезны ар 
бузы, а также продукты, богатые ка- 
лием, — курага, урюк, бананы. Еже 
дневно три раза в день за полчаса до 
еды надо съедать 2-3 штуки урюка 
или кураги или половину среднего 
банана. Килограмм бананов, съеден- 
ный раз в три дня, пользы не прине 
сет: ударная разовая доза калия ўс 
коренно выводится из организма. Та: 
кая диета обычно быстро снимает 
отеки суставов и воспалительные 
процессы и облегчает дальнейшее 
лечение. 
Если не пугает излишняя полнота 
—_ а при артрозах она легко развив& 
ется, — бананы можно заменять 3 
печенной в кожуре картошкой. ЕСЭ 
ее надо без соли ис кожурой, кака 
мостоятельное блюдо, не добавляя 
еи овощей. Можно с небольший 
М масла. Отдавать рё 
е надо некрупной картош 
комплекс лечения коксар 
тельно включают реабили 
в лор ражне ша Выполня 
тудой Рожно, с небольшой ал 


И, чтобы еще больше не 
Ровать сустав 


обяза 
цион 


№ болевых ощущений. Если вы чувст- 

вуете хоть малейшую боль — пре- 
кращаите упражнение немедленно! 
Боль крайне вредна для ваших сус- 
тавов. 


) 
о ав 
стоў у, коврик или одеяло. 
Лежа на животе, подложите руки под 
голову и слегка покачивайте бедрами 
\ает. 1 вправо-влево, перекатываясь на жи- 
Удет воте. Амплитуда движения не долж- 
НЫМ Ы на превышать 2-3 сантиметров. Если 
Сбо- почувствуете боль, уменьшите ам- 
СКЛЮ- плитуду и постарайтесь расслабить- 
т, пе- ся. Выполнять З раза в день по 10 
ы ар- минут до еды. Сильно ослабленным 
ле ка: людям надо начинать с 3-5 минут 2 
Еже- раза в день, постепенно увеличивая 
са до время занятий. Тяжелые пациенты, 
урюка долго лишенные нормальной двига- 
одне тельной нагрузки, даже такое про- 
стое упражнение порой не могут вы- 
ъеден полнить правильно. Поэтому вначале 
прине: занятие желательно проводить под 
лия ус контролем или с чьей-нибудь помо- 
ма. Т2: щью. Благоприятное воздействие уп- 
нимаёї ражнения не ограничивается суста- 
ельнье вами — улучшается перистальтика 
нейш кишечника, массируются печень, 
желчный пузырь, желудок. У тучных 
Й пациентов подтягивается ЖИВОТ, 
полн падает 
ив уменьшается объем талии и пад 
зазв 36 аппетит: 
нЯТР СЪ Если колени больны и отечны, в 
ой, Р них во время занятий могут возник 
я, как ня нуть болевые ощущения. В этом слу- 
406287 „„ ‹ чае необходимо подложить род ивих 
боль ее’ что-нибудь мягкое. М 
пр Упражнение могут выполнять да 


же самые тяжелые и самые слабые 
пациенты, Мышцы ног не задейство- 
ваны, движение в суставе пассивно. 

_2. Упражнение выполняется лежа 
(полулежа, полусидя) на спине. Вы- 
тянутые и немного раздвинутые ноги 
пооч; разворачиваются наружу 
‚ движения край- 


 — не более 0,5-1 „ 6. А это упражнение для 


см. Боль недопустима. При болевых 
ощущениях необходимо уменьшить 
амплитуду движения, попробовать 
изменить ширину разведения ног и 
максимально расслабиться. 

З. Упражнение выполняется сидя. 
Колени примерно на ширине плеч. 
Стопы плотно стоят на полу. Легко и 
без напряжения колени сводятся и 
разводятся с амплитудой 0,5-1 см. 
Вначале, чтобы контролировать ам- 
плитуду движения, руки лучше дер- 
жать на коленях. Если упражнение 
вызывает боль, попробуйте умень- 
шить амплитуду движения, поставьте 
ноги чуть уже или чуть шире, измени- 
те частоту движений, расслабьтесь. 

4. Сидя на стуле, плотно поставь- 
те ступни на пол и поочередно при- 
поднимайте пятки от пола на 1-2 см. 
Выполняется легко, расслабленно и 
без боли. Упражнение полезно также 
для коленных и голеностопных сус- 
тавов. 

Упражнения 2, 3, 4 надо выпол- 
нять от 3 до 6 часов в сутки. Подряд 
их делать не следует. Желательно 
распределять в течение дня. Упраж- 
нения одинаково воздействуют на су- 
став, поэтому вы можете выполнять 
их в любом порядке. 

Первые четыре упражнения по- 
лезны при любой степени коксар- 
троза. Следующее упражнение при- 
меняют только в начальной стадии 
заболевания, не выше второй сте- 
пени. 

5. Упражнение выполняется стоя. 
Здоровая нога ставится на неболь- 
шое возвышение, больная макси- 
мально свешивается вниз. Больную 
ногу раскачивают вперед-назад и 
вправо-влево, придерживаясь за 
опору, например за стенку. Удобно, 
чтобы больная нога находилась сна- — 
ружи. Делать 2-3 раза в день по 5-10_ 
минут. , к. 


т 


слабых пациентов, кто не может си- 
деть, с трудом поворачивается в по- 
стели, не может спуститься на пол. 

Для выполнения упражнения не- 
обходимо специальное приспособле- 
ние. Примерно в 25 см над постелью, 
в ногах, подвешивается петля из ши- 
рокого ремня. Больная нога вставля- 
ется в петлю примерно до середины 

икры. Опираясь на петлю полностью 
‚ расслабленной ногой, слегка покачи- 
вают ее вправо-влево или сгибают- 
/разгибают в колене. Движение вы- 
> полняется с минимальной амплиту- 
дой. 

Для активизации кровообраще- 
ния, восстановления упругости сухо- 
ЖИЛИЙ, эластичности суставной сумки 
и создания условий для регенерации 
‘устава, применяют специальный 
массаж, который выполняет либо ма- 


нуальный терапевт, либо кто- 
из близких больного 


А 
крови, делают несколько силь Ў, 
шлепков раскрытой ладонью: Упра ў є 
нение снимает воспаление нерва, Р 
активизирует регенеративные про. е2 
цессы в суставе. 

2. То же в области головки тазо, 
бедренной кости (зона 6). Удары Е 
носятся через пальцы достаточно 
сильно, но так, чтобы не вызвать 
чрезмерной боли. Разбиваются о 
жения соли в суставной сумке, при. 
легающих сухожилиях и самом сус | 
таве. В результате увеличивается 
подвижность сустава, улучшается его 
питание и уменьшаются болезнен 


а 

ные ощущения. Процедура заканчи - Е. 
вается энергичными шлепками. про 
3. Рука накладывается на перед В 
нюю поверхность бедра чуть ниже сер 
паха и сильно прижимается. Энер- 258 
гичные, но осторожные удары нано" зана 
сятся запястьем или ребром ладони 275 
через кисть. Основное воздействие году 
направлено на трущиеся поверхно- фор 
сти суставов. Шлепки в данном слу сер, 
чае не рекомендуются. це. | 
4. То же, но рука накладывается 17 
на заднюю часть бедра чуть НИЖ ляю: 
годичной складки (зона в). Заканчќ разв 
вается шлепками. вов. 
Показатели правильно проведён пож 
Ной процедуры — полное отсуТСТаЙ ходя 
синяков и кровоподтеков, а также х 
левых ощущений. Возможно Леп полн 
покраснение кожи непосред влаж 
после сеанса. На следующий А и тыва! 
боль в суставе может незначителы б плащ 
Усилиться. Е Стяно 
Обычно массаж выполняют Р®°, Тобук 
Неделю. Затем раз в месяц или же п 


недели по показаниям. В 
тяжелых сл 


Ся сильным 


аканчи. 
л. 

перед: 
Ъ ниже 
. Энер: 
ы Нано: 
‚ ладони 


Валентин Дубин 


осей алаар 
протиб 92109300 


Ревматизм довольно распростра- 
ненное заболевание, которое часто 
сопровождает ангину. Болезненный 
процесс сначала развивается в сус- 
тавах, позднее может перейти и на 
сердце. Первыми признаками сус- 
тавного ревматизма бывают непри- 
ятные ощущения в суставах, появ- 
ляющиеся чаще всего в плохую по- 
году, и даже их отек. При сердечной 
форме ревматизма наблюдаются 
сердцебиение, одышка, боли в серд- 
це. Если своевременно не начать ле- 
чение, болезнь прогрессирует: появ- 
ляются боли во всем теле, то есть 
развивается ревматизм всех суста- 
вов. С возрастом заболевание ос- 
ложняется отложением солей, пере- 
ходя в обменный полиартрит. 
Хорошо помогает при ревматизме 
полное (большое) или частичное 
влажное обертывание. Полное обер- 
тывание, называемое «испанский 
плащ», делается так. На чистое шер- 
стяное одеяло кладут чистую хлопча- 
тобумажную простыню. Другую такую 
же простыню смачивают в теплой 

(30°С) воде, разведенной пополам 

яблочным уксусом, хорошо выжима- 

ют кладут на сухую. 

_Полностью раздевшись, надо 
лечь на влажную простыню и самому 
или с чьей-нибудь помощью укутать 
: р ‘головы, сначала 


мокрой простыней, затем сухой и 
сверху накрыться шерстяным одея- 
лом. Укутаться надо основательно, 
подоткнув края простыней и одеяла 
под бока, плечи, ноги и шею, чтобы 
нигде не поддувало. Сверху можно 
положить еще одно шерстяное одея- 
ло, плед, перину или подушки, осо- 
бенно тепло надо укрыть ноги. 

Процедура длится 1,5-2 часа. 
Шерстяное одеяло и положенная 
сверху перина удерживают тепло, те- 
ло согревается, и начинается пото- 
отделение. Надо постараться, чтобы 
мокрая простыня очень плотно при- 
легала к телу, тогда она сможет впи- 
тать весь выделившийся пот, насы- 
щенный токсинами. 

Во время процедуры в организме 
улучшается кровообращение и пита- 
ние мышц. Из мышц вымываются и 
выделяются в основном через кожу, 
а также через почки токсины и вред- 
ные продукты обмена. Таким обра- 
зом очищаются кожа, почки и другие 
органы. 

Чтобы пропотеть посильнее, каж- 
дые полчаса можно выпивать (через 
соломинку) стакан горячей кипяче- 
ной воды с соком одного лимона. 
Всего за процедуру выпивают 3-4. 
стакана. Обильное потоотделение — 
свидетельство эффективности про- 
цедуры. н у 


После процедуры надо принять 
теплый душ, чтобы очистить кожу, и 
лечь в приготовленную заранее по- 
стель, чтобы не простудиться. 

Процедуру проводят два раза в 
неделю. Продолжительность курса 
определяется самочувствием. Как 
правило, суставы и мышцы переста- 

ют болеть после 5-6 процедур, их 
подвижность улучшается. При необ- 
ходимости через 2 недели курс мож- 
но повторить. 

Пропагандист водолечения не- 
мецкий врач Себастьян Кнейпп, ос- 
новываясь на своем 30-летнем опы- 
те, рекомендовал применять «испан- 

ский плащ» при ломоте в суставах, 
подагре, суставном ревматизме, ли- 
хорадке, катаральных состояниях, 
мочекаменной болезни. «Плащ из 
толстого холста» (в нашем варианте 
простыню) он советовал смачивать в 
отваре из овсяной соломы, сенной 
трухи и сосновых игл (1 стакан смеси 
на 1 литр воды, кипятить 5 минут, на- 
стаивать полчаса). 

При болях в голеностопных, ко- 
ленных или тазобедренных суставах 
можно применять частичное оберты- 
и тир пояса до конца ног, 

, ‚ Руки, шея и голова ос- 


таются свободными. Все тело, кроме 
головы, плотно У! 


Один раз в н 
еделю частичн 
(короткое) обертывание можно п 8. 
ВОДИТЬ для профилактики, Эта Пр 
цедура очищает почки, печень А 
в кишечник 
т болезни сер, ро те- 


бол Дца и же, 
обертыванием мохо на 
) сон 
р бывает очень 


_ полезна такая 


популярно влажное обертывание пор 
названием «пояс Нептуна» (повяз 
на нижнюю часть туловища) «Пояс 
Нептуна» снимает боли в ногах, 

Для обертывания используют 
хлопчатобумажное полотенце около ) 
полуметра шириной и не менее трех 
метров длиной. Большую Часть поло. 
тенца скатывают, как бинт, оставляя 
свободными около 80 сантиметров | 


ткани, которую смачивают в описан- Жи, 
ном выше отваре или растворе яб. боя. 
лочного уксуса и хорошо отжимают. лек: 
Ноги и нижнюю часть туловища обер- мес 


тывают полотенцем так, чтобы сухая кото 


часть покрывала мокрую. Компресс пок 
не снимают до тех пор, пока поло- ном) 
тенце не высохнет. во л 

В.А. Иванченко советует весной за, + 
готовить отвары для «пояса Непту- вани 


на» из сосновых, березовых, тополи- та. Г 


ных почек и молодых листочков (по ния 
полстакана на 1 литр воды), летом — орган 
из полыни (1 стакан на 1 литр воды), М 
осенью — из тысячелистника (пол- гда : 
стакана на 1 литр воды), зимой — из прие; 
сосновых и еловых игл или шишек ная. 
хмеля (по 1 стакану на 1 литр воды). живе: 
Эти лекарственные растения подхо- мест, 
ДЯт и для «испанского плаща». берку 
„Кнейпп рекомендовал при голов еще | 
Ной боли, а также при различных 65" лет. 
ПЯХ головные обертывания. Он опи АУ 
сывает два способа. При первом на" спосо 
до вымыть голову и, не вытирая, по- У нее 
му, орам ото руде, 
изя латок должен плотно к. ми. М, 
А оланы, открытыми остара ис 
процеду 00 и глаза. Через полч ‚ М Ст, 
РУ повторяют. Обертываниё, вом 
Аёлают три раза, Платок каждый 'Р8° Ау 


й ра 

Волжен быть сухим. 77 
Сам Кнейпп отдавал! предпоч 
Рому способу. Мокрую гол! 
Случае 
платкам р стано мнне. у 


весной 
Непту- 
ТОПОЛИ: 
ков (ПО 
етом — 
о) воды)! 
ка (пол 


Нина Горбовцева 


Релелт шо 


Детство я провела на Украине. 
Жили тогда бедно и, помню, очень 
боялись туберкулеза. Эффективных 
лекарств от него не было. Но в наших 
местах знали один верный рецепт, 
который передавался из поколения в 
поколение. Благодаря этому народ- 
ному средству вылечилось множест- 
во людей. И не только от туберкуле- 
за, но и от других легочных заболе- 
ваний — воспаления легких, плеври- 
та. Пользовались им и для заживле- 
ния ран, и для общего укрепления 
организма. 

Моей будущей свекрови было то- 
гда 33 года. С тремя детьми она 
приехала в наше село совсем боль- 
ная. Врачи говорили, что она про- 
живет не больше двух месяцев. Но 
местные жители вылечили ее от ту- 
беркулеза, после чего она родила 
еще двоих детей и прожила до ста 
лет. 

А мою сестру вылечили этим же 
способом от осложнения после кори. 
У нее ослабли глазные мышцы, и ей 
трудно было держать глаза открыты: 
Ми. Мама возила ее к разным спе- 
Циалистам, но вылечить ее не смог- 

ПИ. Стали поить испытанным средст- 
80м — осложнение прошло. 
_ Во время войны я жила уже в Мо- 


кулезное средство профилак" 
И, чтобы не заболеть и под- 
низм: Правда, есть у не- 

ивопоказание» — в03- 


зшила: от гот — НУ Поставить го 


наследству 


лода все равно не спастись, так уж 
лучше мучиться с пользой Для здо- 
ровья. И оказалась права. Уже после 
войны, когда мне, совершенно исто- 
щенной, делали рентген, врач был 
очень удивлен: «Легкие — как у мла- 
денца, ни единой царапины». 

Позже все тем же способом я вы- 
лечила свою четырехлетнюю дочь от 
плеврита. Рецептом заинтересова- 
лись врачи. Я с удовольствием рас- 
сказала, как готовить снадобье, и на 
этот раз оно помогло вылечить тяже- 
лого больного от туберкулеза. 


Пора познакомить с этим народ- 
ным средством и читателей. 

В него входят: 

400 г сосновой смолы (ее наби- 
рают по крупинкам с сосны и расти- 
рают до однородной массы с 0,5 л 
медицинского спирта, подливая его 
постепенно); 

400 г листьев алоэ (мелко наре- 
зают стерильным ножом); 

200 г корня цикория (нежже- 

0); 
уч кг черной патоки (ее можно 
раздобыть там, где производят сахар 
из сахарной свеклы, или на конди- 

ской фабрике). г 
м" все в ГЛИНЯНЫЙ . 
который должен быть внутри 
ным, и поставить в русскую. 
12-14 часов. Печь | 
натопить, как для вы 


ять при болезнях п. ь 
0- ется примен печену 
будет готово, пр 

Когда снадобье удет г т | 


цедить его еще горячим через полот- С. 
няный мешочек, с силой выдавливая 


через ткань. Внешне оно должно на- 
поминать ЖИДКИЙ кисель коричневого 


4 
а 
можно вылечить И с помощью более 
простого рецепта: #4 стакана сока 
алоэ размешать с % стакана меда, 


врет, ть по 1 ч. ложке З раза в день за 
ке З раза в день Пи 
о и В полчаса до еды. Противопоказания 
за пол А противог 


- == е. 
Противопоказания: не рекоменду: теж 


ТУБЕРКУЛЕЗ — 
ДОТИ СОР ОБЛЕКА 


В 1993 году Всемирная организация здравоохранения назвала туберкулез 
самой злободневной проблемой медицины. Причем Россия вошла в число 
десяти стран, где туберкулез наиболее распространен, и заняла в этом пе- 
чальном списке девятое место. 

Палочка Коха — постоянный спутник человечества с давних пор. Ею ин- 
фицирована ббльшая часть людей, но заболевают туберкулезом, как правило, 
десять процентов населения в мире. Объясняется это свойствами иммунной 
защиты, которой человек наделен от рождения. 

Основная причина всплеска туберкулеза в нашей стране — растущее чис: 
ло бедных и бездомных людей. Ведь нормальные условия проживания и пол 


ноценное питание — важнейшие факторы профилактики этой болезни. Прав- 
да, из-за агрессивности микобакте 


щенные — беженцы нищие, бом | 
А жи Один из ку- 
Н со главных е 
леза у нас — места закл | рассадников тубі р 


Е ния, 
действуют заодно. где сырость, скученность и плохое питание 


оеркулез 


В Число 
этом пе- 


‚, ЕЮ и+ 


Ибиотиков на 
от туберкулеза. В частности, Авиценн ‚ находили 


овец. Его совет применяют в деревнях до сих мой 


молочные продукты — йогурт, кефир, молоко! В течение дня больном 
выпивать не менее 6-8 стаканов молоч Уа 
Туберкулез в народной медицине л 
фективны алоэ, вахта, спорыш, хвощ, 
Начиная с этого номера мы буде 
родной медицины, применяемыми пр 


и туберкулезе. 
Смесь с алоэ. Считается, что наибольшую силу приобретает растение 
старше трех лет. Его надо выдержать на средней полке холодильника в тече- 
ние недели. 

Для приготовления смеси понадобится стакан мелко нарезанного алоз, 
100 г оливкового масла, 25 г березовых почек, 10 г липового цвета, 1,2 кг ли- 
пового меда и 2 стакана воды. 

Мед растопить в эмалированной кастрюле, не давая ему вскипеть. Доба- 
вить алоэ и дать покипеть 5-10 минут на слабом огне. Отдельно в двух стака- 
нах воды заварить березовые почки и цветы липы, кипятить на слабом огне 3 
минуты. Настаивать 15-20 минут, отжать. Когда мед остынет, влить в него этот 
отвар и оливковое масло. Хорошо размешать и разлить в стеклянные бутылки 
(желательно темного стекла). Хранить в темном месте. Принимать по ПКС 
ложке 3 раза в день, предварительно взбалтывая. 

А СЧА теь этот рецепт — составить смесь из четверти 
стакана измельченных листьев алоз, 300 г меда и 100 гводы. Дать смеси про- 
Кипеть и применять так же, как в предыдущем рецепте. 


СОСНОВЫЕ ОТВАРЫ Р 

кастрюле 

Взять 1 ст. ложку (10 г) сосновых почек, залить в ме. ХАТЕ А 
СТаканом кипятка и нагревать на водяной бане 30 минут, Поссе Ар үва 

стынет, процедить и отжать его. Выпить в течение дня рция- 

ми 


| й до осыпания 
Полезен и отвар мужских соцветий сосны, ковра р Бы е 
ПЫЛЬЦЫ: 1 ст. ложку заливают 2 стаканами кипящего қ и. 
чение дня, В эту смесь, пока она не остыла, можн С нее. 
Меда, 2 ст. ложки сливочного масла, два сырых лаа ие аа | 
‘Целебный эффект отвара. ВЫПИТЬ ао атри пре ае 7 
н ети етпе голота тм вме пм ме 
аивают. Пьют такой р 


_ Дамьен Леже, 
Франция 


=> — 
Ту «с И 


оч 


Депрессивное состояние в значи- 
тельной степени связано с сезонны- 


Фото Виктора Ахломова 


Ученый обнаружил, что, воздействуя на 
заболеваемости: в начале осени и в На пациентов светом большой ИНТ 
конце зимы, Типы депрессии, связан- сивности — более 3000 лоса 1 

Можно прекратить секрецию ГОРМОН и 
вещения, мы называем сезонной де- мелатонина, И оказалось, что У! 

Для нее характерны час- шение уровня мелатонина напря ! 

СВЯзано с повышением на 
человека, находившегося в П08 
Ленном состоянии. Ученые 
ЛИСЬ, что яркий свет столь > 
Фективен, каки антидепресса 
ет ‚ Что же дает новое лечени“ 
в Гарвардс, : том? Утром пациенты от 
Уппой профес Иве Двух часов подвергаются 
ярким светом, идентичн 


ктеристикам дневному свету, 
Это не ультрафиолетовые лучи, а 
искусственный свет тех же длин 
волн, что и У дневного света. Лече- 
ние длится от трех до шести недель. 
Результаты сказываются уже в пер- 
вую неделю. Преимущество такого 
лечения заключается в том, что оно 
совершенно естественно, не облада- 
ет токсичностью и не обременитель- 
но. В будущем оно может проводить- 
ся даже на дому: достаточно иметь 
лишь переносной экран. Но лечение 
должно назначаться психиатром или 
врачом, способным определить дозу 
облучения. 

Это лечение не рекомендуется 
тем, у кого обнаружены катаракта 
или воспаление сетчатки глаза. 

К сезонной депрессии предраспо- 
ложены люди, которые с детских лет 
очень сильно ощущают сезонные пе- 
ремены и особенно чувствительны к 
самому короткому времени светового 


дня и не доста 


тку света. уа 
отнести также К ним 


› особенно зимой, п: 
водят при электрическом ве Н 
— Потому что работают ночью и спят 
днем или же потому, что работают в 
темном помещении (например, рент- 
генологи). 

В Соединенных Штатах этот ме- 
Тод лечение распространяется очень 
быстро. Это происходит благодаря 
тому, что опубликованы статистиче- 
ские исследования, доказавшие, что 
свет высокой яркости позволяет в 
значительной степени улучшить со- 
стояние больного депрессией, В на- 
стоящее время тысячи американских 
больных лечатся с помощью экранов 
большой световой яркости. Во Фран- 
ции новый метод уже используют при 
лечении нескольких сотен больных 
депрессией... 

У лечения светом большие пер- 
спективы. 
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Ч Каждый день в редакцию прихо- И мы видим одну из задач журна. и. 

т ить, ие о Читатели пишут друг другу, но По 

Е лечения своих заболеваний. редакции остаются = ИХ со- му 
Мы публикуем их в этой рубрике, с веты. А между тем пр В ПИСЬ- 
тем чтобы на письма ответили те чи- мах часто повторяются, и было бы 
татели, которым удалось справиться неплохо опубликовать наиболее эф- 
с такими же недугами. И действи- фективные рекомендации. Поэтому 

тельно, ответов на просьбы о помо- мы просим всех, кому помогли при- 29 

щи бывает много, о чем нам часто сланные по почте советы, поделить" вет 

рассказывают те, кто их получил. В ся ими с редакцией. бла. 
2290 «Уже шестнадцать лет из своих сорока двух я болею хроническим ва- 
зомоторным ринитом. Нос заложен всегда. Четыре года назад совсем про- 

пало обоняние. Живу на нафтизине, никакие противоаллергические препа- 25 

раты не помогают. Иногда при моей болезни советуют менять климат, но челс 

Это, конечно, нереально. Очень прошу подсказать какие-нибудь нетрадици- врач 

онные методы лечения», ЛОСЬ 

654084 Кемеровская обл., прав 

г. Новокузнецк, ул. Р. Зорге, 22-14 ной . 

Ковалевская Н.П. Копи, 
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) 27 «Мне 23 года, я инвалид 11 группы. В 17 лет заболела листовидной пу- 


зырчаткой. Из-за очень заметных дефектов кожи вынуждена вести замк- 
нутый образ жизни. Шесть лет назад У меня умерли родители. Жила с ба- 
бушкой, но вынуждена была уйти от нее, потому что мои родственники не 


о. $ могут преодолеть брезгливость: у меня пучками выпадают волосы, от- 
5 слаивается кожа. Им тяжело со мной, а мне — с ними. Врачи лечат меня 


преднизолоном, пятна рекомендуют смазывать гормональными мазями. 


и к Посоветуйте мне, пожалуйста, какой-нибудь способ избавиться от этой 
мучительной болезни». 

‚Ви 425003 Марий Эл, г. Волжск, 

ыло 65 ул. Прохорова, 118-85 

989 а Кирьянова Наталья Юрьевна 

03701) 

гли при 27 «Мне 44 года. Диагноз — поликистоз почек. Очень надеюсь, что мне от- 

одели ветят те, кто самостоятельно избавился от кист в почках. Буду очень 
благодарна за советы». 

454112 Челябинск, а/я 8885 
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ША и 7 
епа“ 7 «У меня проблема, о которой даже неудобно говорить. Я, уже взрослый 

е Пр Ю человек, до сих пор страдаю ночным недержанием мочи. Лечилась у разных 

имат) р врачей = все без толку. Слышала, что если до 20 лет от энуреза не Уда- 

трай! лось абш Уа то позже вылечиться почти невозможно. Неужели это 
правда? Может быть, кому-то удалось самостоятельно преодолеть ноч- 
ной энурез? Очень прошу рассказать о таком опыте. Я, конечно, тоже на- 

224 копила кое-какие сведения по этому поводу и буду рада поделиться полу- 
ченной информацией». 690091 г. Владивосток, а/я 91-44, 
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енно приятно читать письма от тех, кто вылечился, 


02 Особ 
Н И гда даже серьезные. нозы врачей. Вот одно из них. 


несмотря на мрачные прог 


аление паутинной оболочки головного мозга). 


инвалидом І 


бывали врачи. В конце концов услышала: «Работать вы больше не. ох 
те. Заболевания головного мозга трудно поддаются лечению, так что при, 
етоя смириться с инвалидностью». д 
у и и всего 41 год. Двое детей, оба — студенты. Воспитывала я 
одна. Ия решила бороться за свое здоровье самостоятельно. Сначала т 
чего не могла делать, ходила держась за стенку. Мучили головокружения 
мигрени, память резко ухудшилась, часто теряла сознание. Вот’из ‘такого 
тяжелого состояния мне, к счастью, и удалось выкарабкаться. 

С 1993 года я работаю. В 1997 году сняли инвалидность. Чувствую себя 
намного лучше, чем до того злосчастного падения, и уж конечно моложе 
своих 48 лет. Хочу сказать всем, кто попал в такую же беду: не отчаивай. 
тесь, не падайте духом! Конечно, заболевания головного мозга трудно под. ' 
даются лечению, но ших можно преодолеть, 

С удовольствием отвечу тем, кто заинтересуется моими методами 
исцеления. Правда, хочу предупредить: восстановление здоровья — очень 


кропотливый труд, требующий больших усилий и времени. Но результат 
обязательно будет. 


Не забудьте вложить в свое письмо конверт с вашим адресом». 


624060 Свердловская обл., 
г. Асбест, ГОС-12, а/я 17 


2 А теперь — несколько советов от другой нашей постоянной читательницы 
по поводу избавления от дефектов кожи. 
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прив 
При всей своей дально- сов 


звание «земляного ореха», станет в 
России вторым хлебом. 
С научной точки зрения, популяр- 
ность этого овоща вполне оправдан- 
на. Попробуем разобраться, что цен- 
нее для поддержания энергетическо- 
го баланса нашего организма — мясо 
или картошка. Многие, не задумыва- 
ясь, отдадут предпочтение мясу: 
ведь 100 г говядины дают 187, а кар- 
тофеля — всего 83 килокалории. Но 
те, кто так думают, ошибаются. 
По последним оценкам, для нор- 
мальной жизнедеятельности орга- 
низма человека в зависимости от ха- 
рактера трудовой деятельности и 
возраста нужно получать с пищей 
1500-2000 калорий. Между тем на 
усвоение углеводов, из которых на 
20% состоит картофель, затрачива- 
ется 4-7% энергии от основного об- 
мена, а на усвоение белка — в 7-9 
раз больше. Получается, что, хотя 
100 г мяса дают вдвое больше кало- 
рий, чем 100 г картофеля, энергети- 
чески оно менее экономично. По 
мнению видного диетолога швей- 
царского врача М. Бирхер-Беннера, 
белок вовсе не является мерилом 
питательной ценности. Энергетиче- 
ски более выгодны углеводы. 
Впрочем, у картофеля есть и дру- 
гое важное преимущество: он на две 
трети состоит из воды, что значи- 
тельно ускоряет его переваривание. 
Процесс же расщепления и исполь- 
зования белков растягивается почти 
на 6 часов. Кроме того, для усвоения 
мяса организм должен выделить не 
менее 80 ферментов с биоактивато- 
рами. Больше того, при избытке бел- 
ка организм попадает в тяжелое по- 
‘ложение: лишний белок должен быть 
«сожжен», даже если нет потребно- 
и в дополнительной энергии. Это 
тому, что на другие веще- 


2; 


ства, например жиры, не Хватает 
ферментов, и они откладываются б 
организме, прибавляя ненужные ки 
лограммы. 

Питательная ценность картофеля 
заключается не только в его кало. 
рийности и хорошей усвояемости, с 
биологической точки зрения, в нем 
содержатся наиболее ценные угле. 
воды, минеральные вещества, в том 
числе калий, железо и фосфор, вҳо- 
дящий в состав нервной и костной 
ткани, необходимая для активизации 
работы кишечника клетчатка, а также 
витамины — С и группы В и даже до 
2 г белка в 100 г клубней. Кстати, су- 
точная потребность организма в бел- 
ке, по последним оценкам, составля- 
ет всего лишь 30-40 граммов. 

Как готовить картошку, знает каж- 
дый: ее можно варить, жарить или 
запекать, а на стол подавать и как 
гарнир, и как самостоятельное блю- 
до. И вот тут многие делают ошибку, 
смешивая при еде белки и углеводы. 
Делать этого нельзя потому, что Уб- 
воение белков и углеводов столь 
различно, что, оказавшись одновре- 
менно в желудке, они мешают друг 
другу и процесс пищеварения 32 
трудняется. 

Для усвоения мяса нужна кислая 
среда, активизирующая фермент 


пепсин, участвующий в расщеплении 
белков, а для усвоения картофеля 
щелочная. «Кислый процесс (желу 


цитрус 
кислот, 


‚тавля- 


ет каж- 


ть или 
Би как 
е блю- 
ошибку: 
певодь" 
что Ус. 
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шом количестве поглощает фермент 
пепсин, необходимый для расщеп- 
ления белков, и тем самым затруд- 
няется их переваривание. В резуль- 
тате процесс пищеварения затягива- 
ется: пища остается в желудке до: 8 
часов, а в кишечнике — от 20 до 40 
часов. 

Поэтому категорически не реко- 
мендуется подавать картофель в ка- 
честве гарнира к мясу, курице, рыбе. 
По той же причине нельзя добавлять 
в картофельные салаты яйца. Не со- 
четается картофель и с помидорами, 
поскольку в последних содержатся 
цитрусовая, яблочная и щавелевая 
кислоты. Кислые продукты, разру- 
шающие необходимый для усвоения 
углеводов фермент птиалин, мешают 
перевариванию картофельного крах- 
мала во рту и желудке. Например, 
сметана абсолютно не сочетается с 
отварным картофелем, как, впрочем, 
мясные и томатные соусы и припра- 
вы. К вареной и печеной картошке 
хорошо подходят кабачки, капуста, 
листовая зелень. 

При приготовлении различных 
блюд из картофеля надо иметь в ви- 
ДУ, что долгое мытьё, длительная 
варка на слабом огне и последующее 
подогревание снижают пищевую 
Ценность этого овоща, прежде 860 
теряется витамин С. Картофель не 
следует замачивать, если ТОЛЬКО В 
нем не содержится много нитратов, а 
Нужно. сразу опускать в кИПЯТОК ПРИ 
Варке или в кипящее растительное 
Масло при жарке, 

О ое все блюда из 
картофеля, К тому же У Каждого на" 
Верняка есть свои любимые. Приве- 
ь несколько рецептов, кото- 


ают внимания, 
Я еный. Отобрать 


тельно помыть щеткой и обсушить. | 
Затем положить их на Противень, по- 
сыпать крупной солью и запечь в дӯ- 
ховке. Когда картофель готов, соль 
счищают. Отдельно подают сливоч- 
ное масло. 


Картофель в молоке. Очищенные 
и вымытые клубни нарезать кубика- 
ми, варить 10 минут в воде, после че- 
го ее слить, добавить в картофель 
горячее молоко и варить еще 20-30 
минут на слабом огне. В готовое 
блюдо положить масло, встряхнуть и 
посыпать мелко нарезанной зеленью 
петрушки или укропа. 

Картофель, запеченный с луком 
или грибами. Клубни очищают, ва- 
рят, обсушивают и нарезают кружка- 
ми. Сковородку смазывают жиром, 
укладывают слой нарезанного кар- 
тофеля, затем слой мелко нарезан- 
ных свежих или отваренных сухих 
грибов, обжаренных с луком, накры- 
вают еще одним слоем картофеля, 
сбрызгивают маслом, посыпают су- 
харями и запекают. 

Оладьи картофельные. Карто- 
фель очищают, измельчают на терке, 
отжимают, добавляют муку, соду, 
соль, все перемешивают и пекут 
оладьи, которые подаются с маслом. 
На 300 г картофеля добавляют 10 г 
муки и 1 гсоды. 

Избавиться от лишних килограм- 
мов можно с помощью специальной 
картофельной диеты. Предлагавм 
три варианта такой диеты. 

1. Полтора килограмма крупного 
картофеля хорошо промыть и запечь 
в духовке до образования хрустящей 
кожуры. Разделить на 6 порций и 
есть равномерно в течение дня, луч. 
ше горячим и В КОЖУре, без соли, 
сливочного. Или растительного масла 
рух припев, Зативтъ, карто 
фель простой питьевой, а еще, 

К < 
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родниковой водой. Родниковую воду 
можно также пить отдельно, чтобы 
‘дневное’ потребление жидкости 00- 
” ставляло\З литра. При этой диете 
любые спиртные напитки исключают- 
ся. Продойжительность такого раз- 
грузочного режима — 3 дня. За это 
время можно похудеть на 3 кг: 
Южноамериканские индейцы при- 
меняют такое ПИтание для глубокой 
очистки кишечника. 
Е 2. Полтора килограмма картофе- 
ля хорошо промыть, сварить в «мун- 
дире», разделить на 4-6 порций. Два 
раза в день есть без ‘приправ. В ос- 
тальных случаях можно добавлять 
немного сливочного или оливкового 
масла, лимонного сока и! соли. Про- 
должительность режима — одна не- 
деля. 

3. Полтора килограмма картофе- 
ля хорошо промыть, не очищая за- 
печь в духовке или сварить на пару, 
приправить лимонным соком, \ не- 
большим количеством оливкового 
или подсолнечного масла, добавить 
мелко нарезанную петрушку и чес. 
Нок. Картофель можно также расто- 
лочь и приготовить пю 


кипяченой воде, заправив маленьким 
кусочком сливочного масла. 


Этого режима питания можно при- 
ие 15 дней без 


ре на горячей 


Е ро “ами картофель дает не. 
а % Слоты, в частно: 


сти лизин, пектиновые Вещества 
з ВИ. 


тамин В2. в Ў 
Помимо того что «земляной 20 Е 
является очень полезным про к Ре 
питания, он широко использувтса м р 
лекарственное средство. Как 28 = 
ворилось, в картофеле МНОГО в 7 
мина С, который играет боль ое! 
роль в обменных процессах и а 
держании иммунитета. Кстати, после Ва 
того как в России его стали упо для ‹ 
лять в пищу, исчезла цинга, от кот МНОГУ 
рой раньше страдало население спазм 
многих регионов страны. моче! 
Богат картофель и калием, необ- проти 
ходимым для нормальной работы обво7 
сердца. К тому же калий обладает П; 
диуретическим действием, то есть вами 
способствует выведению из организ приме 
ма излишней жидкости, предупреж- более 
дая и снимая отеки. Чтобы получить Д; 
дневную норму калия, надо съедать ного 
по 300-400 г картофеля в день. без р 
Содержащийся в картофеле Глю журо 
коалкалоид соланин может стать ют, в 
причиной отравления, если употреб на ме 
лять в пищу позеленевшие на свету пуска 
клубни, где его накапливается доста жима! 
точно много. Под воздействием фер Сколь 
ментов соланин расщепляется На саз зоват 
хара — глюкозу, рамнозу, галактозуй Употр 
на не содержащий сахар агликон 60° вают 
ланидин, как раз и составляю Не ки; 
Ядовитую часть соланина. В 3000 Сле п 
Вом же созревшем картофеле сома Стоять 
Нина так мало, что он не может = Пр 
ЗВать отравление, сколько бы вена; 
Век ни съел этого овоща. Шен 
Днако соланин, как выяснили ЧЗжог 
Ученые, может быть ценным Аі Реком, 
отвенным веществом. В малых дб дать. п 


ЭТОТ алкалоид, как и широко и: 
НЫЙ гормон кортизон; оказы 
"ивовоспалитеьное; ‚прот 


вие. В частности, он помогает при 
отите. Соланиновые сахара стимули- 
руют кишечную перистальтику, что 


Тод Как полезно при колитах с затрудненной 
к Уже го. эвакуацией кишечного содержимого 
го Вита и запорах. 
больш Картофель включают в диетиче- 
х ское питание при заболеваниях серд- 

и Под. 

ТИ, поспе ца и почек, при сахарном диабете. В 
Употреб. народной и современной медицине 
отко для облегчения течения и лечения 
абы многих болезней используется его 

сле спазмолитическое, успокаивающее, 
еу мочегонное; противосклеротическое, 

‚ Необ- противопростудное, послабляющее и 
' работы обволакивающее действие. 
обладает Прекрасными целебными свойст- 

то есть вами обладает сок картофеля. Он 
з организ- применяется при лечении многих за- 
›едупреж- болеваний. 

олучить Для приготовления картофель- 

получ р 
едать ного сока отбирают твердые клубни 
) съед у 


без ростков и участков с зеленой ко- 
журой. Картофель хорошо промыва- 
ют, вытирают насухо, трут в кожуре 
на мелкой терке или два раза про- 
пускают через мясорубку. Затем от- 
жимают сок через сложенную в не- 
сколько слоев марлю. Можно исполь- 
зовать и соковыжималку. Перед 
употреблением сок слегка подогре- 
вают на водяной бане в горячей, но 
не кипящей воде. Пьют его сразу по- 
сле приготовления — он не должен 
стоять дольше 10 минут. 

При язвенной болезни желудка и 
двенадцатиперстной КИШКИ с повы- 
шенной кислотностью, гастрите, 

изжоге, колите, запорах, диспепсии 

рекомендуется 2-3 раза в день выпи- 

вать по полстакана свежеприготов- 
‚ ленного картофельного. сока за 30-40, 
минут до еды. В него можно. добав- 
ь ‘немного морковного сока. После 
ма сока рекомендуется поле- 
ь 30 минут. Через 2 недели де- 


лают перерыв На 7-10 дней, Зыхем 
курс лечения повторяют. 

Положительный эффект при гаст- 
ритах и колИТах достигается за 4-6 
недель, при Язвенной болезни требу- 
ется 6-8 недель. Как правило, отме- 
чается улучшение общего состояния, 
исчезают боли, изжога, тошнота. За- 
метно снижается кислотность желу- 
дочного сока, рубцуются язвы. Про- 
филактические курсы сокотерапии 
проводят весной и осенью в течение 
двух недель. 

При гипертонической болезни 
рекомендуется ежедневно пить по 
четверть стакана свежеприготовлен- 
ного сока картофеля розовых сортов 
за 30 минут до еды. 

Поскольку в картофеле преобла- 
дают соединения со щелочной реак- 
цией, лечение его соком не показано 
при пониженной кислотности желу- 
дочного сока. Кроме того, карто- 
фельный сок неблагоприятно воз- 
действует на зубную ткань из-за де- 
минерализующего воздействия со- 
держащихся в кожуре веществ. По- 
этому желательно, чтобы он как 
можно меньше соприкасался с зуб- 
ной эмалью, например, его можно 
пить через трубочку. В любом слу- 
чае, выпив сок, нужно тщательно 


прополоскать рот водой. 

Кардиологическим больным по- 
лезна следующая диета: 1 кг печено- 
го с кожурой картофеля, 1 л молока и 
100_г сахара в сутки в течение’ 3-4 
дней. В зависимости от само с твия 
курс можно повторить. д 

При головной боли хорошо помо- 
гает сырой картофель, ‚особенно ро- 


пластинками, при 
закрепляют повяз; 
ловных болях у 


акана свежеприготовленного сока. 
При простудных заболеваниях с 
кашлем, а также при ангине, фарин- 
гите и насморке полезно дышать 
над горячим отварным картофелем. 
Промытый картофель в кожуре (мож- 
но и очищенный) варят в эмалиро- 
ванной кастрюле, потом снимают ее 
с огня и дышат над паром в течение 
10-15 минут. Голову можно накрыть 
простыней или полотенцем. После 
процедуры надо полежать в постели. 
В любом случае в течение несколь- 
ких часов после нее нельзя дышать 
холодным воздухом. Ингаляцию де- 
лают два раза в день. Картофельный 
пар, прогревая дыхательные пути, 
снимает раздражение слизистой 
оболочки и бронхов. При этом 
уменьшается кашель и легче отходит 
мокрота. 

При заболеваниях сердечно-со- 
судистой системы, чтобы избежать 
опасного перегрева, можно умень- 
шить продолжительность процедуры 
или вдыхать пар через воронку Из 
плотной бумаги, накрыв широкой ча- 
стью кастрюлю с картофелем. 

При кашле хорошо помогают ком- 
прессы из картофеля. Сваренный «в 
мундире» картофель нужно расто- 
ОЧЫ толкушкой, пока он стоит на ог. 
АУ ане поки растить 

ченному каази Ето: 
остыть. На гру, емо 

1 дь больного (до горла) 
кладут хлопчатобумажную ткань, а на 
нее растолченный картофель. Свер- 
ху его Накрывают пергаментом или 
клеенкой, Затем ватой или шерстя- 
ным платком. Компресс держат 30-40 
минут. Для прогревания всего орга- 
низма можно Делать компрессы на 
всю грудь и спину. Они хорошо Успо- 
каивают кашель при бронхите и ка. 

таре верхних дыхательных путей, 
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При артрозах, полиартрит», Ё. А 
воспалительных заболеваниях , Е 
тавов рекомендуется Трехдневная КГ 
картофельная монодиета: 2-3 кг сва. жі 
ренного в кожуре картофеля каждый ус 
день. Клубни со здоровой Чистой Ко. ть 
журой тщательно промывают, ошпа. сл 
ривают кипятком и варят на слабом гр. 
огне в эмалированной кастрюле, за. ра 
лив большим количеством кипятка, на 
Когда картофель сварится, его раз. гре 
минают в отваре и едят З раза в ре; 


день. На завтрак, обед, ужин готовят 
свежую порцию картофеля. 
Для снятия суставных болей на по 


больные суставы делают компресс Прс 
из тертого картофеля и оставляют мес 
его на всю ночь. НОГс 

Для лечения больных суставов курс 


рекомендуют спиртовую настойку из / 


ростков картофеля. Весной когда теп 
картофель начинает прорастать, ро- фич. 
стки срывают, кладут в стеклянную нии 
банку, заливают спиртом и плотно аппл 
закрывают крышкой. Через 4 дня На: слое 
стойка готова. Ее втирают в’ болез фель 
ненные места, а затем завязывают раже 
суставы шерстяной тканью. на 1-. 

При подагре и ревматизме, 34° заме! 
болеваниях, связанных со’ сдвигом матој 
кислотно-щелочного — равновесий, ют ка! 


рекомендуется ежедневно пить ПО’ | Пк 


полстакана картофельного сока И | 995 с 
делать аппликации из картофельной КЕ н 
кашицы. | чета 

При. поясничных болях надо’ свай | сти м8 
рить клубни, слить воду и растолоч | Аа 
картофель, смешав его с 1-2 от а, 


на поясницу. Сверху покрывают! 
лофаном и обвязывают шер. 
шарфом или платком. = 

При’ миозите, если! 
паления мышц неболь 


ТВОМ кипятқа, 
ИТСЯ, его раз. 
ДЯТ З раза в 
\, Ужин готовят 
зеля. 

вных болей на 
лают компресс 
я и оставляют 


ьных суставов 
ую настойку: 
Весной КОГД8 


вают 3-5 картофелин, через 2 слоя 
хлопчатобумажной ткани приклады- 
вают К больному месту и крепко при- 
жимают. Клубни можно размять: это 
ускоряет прогревание. По мере ос- 
тывания картофеля убирают один 
слой ткани, затем другой. После про- 
гревания кожу: в месте воспаления 
растирают тройным одеколоном и 
накладывают теплую повязку. Про- 
гревание лучше делать вечером пе- 
ред сном. 

При фибромиоме матки реко- 
мендуется утром натощак выпивать 
по 100-125 мл свежеотжатого сока. 
Продолжительность курса лечения 1 
месяц. Для достижения положитель- 
ного эффекта нужно пройти три таких 
Курса с 7-10-дневными перерывами. 

При варикозном расширении вен, 
тепловых и солнечных ожогах, тро- 
фических язвах, пиодермии, воспале- 
НИИ кожи применяют картофельные 
аппликации. Сложенную в несколько 

‘Лоев марлю пропитывают карто- 
Фельным соком, накладывают на по- 
раженное место и фиксируют бинтом 
н 1-2 часа. Затем повязку снимают и 
заменяют новой. На ночь кладут дер- 

Ма10ловую мазь, а днем снова дела- 

картофельные аппликации. 
са р экземе, дерматите и угре- 
мед, Н в аппликацию добавляют 
меда, Ч 00 мл сока; 1 чайная ложка 
чение ат ежедневно в те- 

о недель. При необходимо- 

Пру оо -7 дней курс повторяют. 
заные оров применяют выре- 
Е сырого картофеля свечи. 
Ущается жжение, их предва- 
Обмакивают. в мед. Про- 
еЛЬность процедуры — 30 ми- 
Надо выполнить 10 проце- 

_их че 


` Дозу можно увеличить до 1/3 стакана. 


Кроме того, можно на ночь вводить В 
прямую кишку маленькой спринцовВ- 
кой картофельный сок. Продолжи- 
тельность курса — 10 дней. 

При эмфиземе легких рекоменду- 
ется в течение 10 дней пить смесь 
свежих соков картофеля, моркови и 
петрушки. Картофельное пюре, при- 
готовленное с большим количеством 
горячего молока, способствует сня- 
тию бронхоспазма. 

Доктор Б. Тормосов в книге «Ис- 
целение рака» рекомендует при ле- 
чении злокачественных опухолей 
принимать настой из цветов карто- 
феля. Столовую ложку высушенных 
цветов заливают 0,5 л кипятка, на- 
стаивают в термосе 3 часа и проце- 
живают. Пьют настой по полстакана 
3 раза в день за полчаса до еды. На 
курс лечения продолжительностью 2 
недели требуется 4 л настоя. 

В народной медицине цветочным 
настоем лечат доброкачественные 
опухоли — мастопатию и миому, при- 
нимают его для снижения кровяного 
давления и активизации дыхания. Го- 
товят его так: чайную ложку сухих 
цветов заваривают стаканом кипятка, 
настаивают в тепле 2-3 часа и про- 
цеживают. Принимают по столовой 
ложке З раза в день за 30-40 минут 
до еды. В зависимости от состояния 


Курс — один месяц. 


Цветы картофеля собирают после 
их полного распускания утром после _ 
того, как высохнет роса. Рассыпают во 
ОДИН слой на белой бумаге, чисто! 
деревянной поверхности или про- 
Стыне и сушат в тен ц 


Нина Самохина 


——- 


ЛУЧШЕ ПИТЬ НЕ ВОДКУ. 


& 532 О 


Квас — традиционный русский 
прохладительный напиток. Его с удо- 
вольствием пили и люди простого 
звания, и знать. 

Когда-то профессия квасника бы- 
ла очень распространена на Руси. 
Хлебные квасы готовили с большим 
искусством, удовлетворяя самые раз- 
ные вкусы. Вот какие хлебные квасы 
можно было попробовать в Москве 
русский квас из ржаного солода и 
ржаной муки, баварский квас — из 
красного ячменного солода, пшенич- 
ной муки и патоки, кислый квас — из 
ржаного и ячменного солода, а кроме 
того, солдатский, георгиевский, бояр- 
ский и множество других. 

Квас, так же как и другой попу- 
лярный напиток — пиво, готовят на 
основе воды, солода и хмеля (или 
дрожжей). Солод получают из специ- 
ально пророщенных зерен злаков, 
которые высушивают и измельчают. 
В квасоварении обычно используют 
ячмень и рожь. 

Созревая, квас бродит, но в отли- 
чие от пива здесь преобладает мо- 
лочно-кислое, а не спиртовое броже- 

брожения в квасе об- 

ние. Во время бр < 

кислоты: углекислая мо 

разуются муравьиная и дру- 

лочная, уксусная, а из которых 

гие. пророщака еа его фер- 

получают солод, инами; особенно 
ментами,  ВИТам 
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тов! 
хар! 
ног 
СНИ? 
оло! 
М 
группы В, минералами. Алкоголя в мож! 
квасе очень мало. поле 
Квас всегда считался полезным НЫХ: 
напитком. В дореволюционной Росі мост: 
сии при больницах и солдатских ка- НЫЙ П 
зармах существовали специальные ного 1 
квасоварки и квасники, так как счита- 
лось (и не без оснований), что хоро- 
шо приготовленный квас улучшает 
пищеварение. 20 
ки, 40 
Сухарный квас песка, 
(25 пол-литровых бутылок) жей и 
смороё 
1 кг сухарей из солодового ржа- Сна 
ного хлеба (несоленого), 600 г саха- ржи. Д 
ра, 50 г мяты, 20-30 г изюма. Зерна, | 
Сухари залить 15 литрами крутою Киза 
кипятка и настаивать в течение 4-5 ратуры 
часов для получения сусла. Насто- Локрыв. 
янное прозрачное сусло осторожно Марл 
слить в чистую посуду, охладить, дб оставь 
бавить сахар, настой мяты, дрожжии сто, Чер 
оставить для брожения до появления 2з мар 
пены. Сброженное сусло разлить В лыц 
бутылки, положив в каждую 1-2 иЗЮ- ежей | 
минки и, не закупоривая, выдер» н оно и 5 
при комнатной температуре до Е а 


маться пузырьки углекислоты. | 
Бутылки с квасом укупо 


в а 

квас пользовался особой 
А Ф пулярностью У посетителей купе- 
ческого клуба на Дмитровке в Моск- 
ве, КОТОРЫЙ В Последней четверти 
ХХ века славился своими квасами и 

(у фруктовыми водами. 7 
К сожалению, сейчас для приго- 
і] товления кваса чаще используют су- 
хари полученные из хлеба, испечен- 
ного без солода, что значительно 
снижает его вкусовые качества и би- 

ологическую ценность. 
Между тем в домашних условиях 


1КОголя в можно приготовить очень вкусное и 
полезное сусло на основе пророщен- 
полезным ных зерен. Его используют и как са- 
іной Рос- мостоятельный напиток, и как исход- 
атских ка- ный продукт для приготовления хлеб- 
циальные ного кваса. Вот как это делаю я. 
как счита- 
что хоро- Домашний квас 
ет 
У 200 г зерен ржи, 200.2 ржаной му- 
КИ, 40 г дрожжей, 200 г сахарного 
Песка, 50 г изюма, 5-10 побегов све- 
Жей мяты, 3-4 листочка черной 
лок) смородины, 4 литра воды. 

Сначала надо прорастить зерна 
вого рж 7 ржи. Для этого тщательно промойте 
00 г сахё Зерна, поместите их в литровую бан- 
(а. го Ку и залейте водой комнатной темпе- 
ли круте, Ратуры так, чтобы вода полностью их 
чение Покрывала. Горлышко банки прикрой- 


На Я Те марлей, закрепив ее резинкой, и 


сторож? Поставьте банку в темное теплое ме- 
дить, д Сто. Через 8-10 часов слейте водуче- 

ро рез марлю, которой было покрыто 
д лений Горлышко банки, и промойте зерно 
оя 2 свежей водой. Затем вновь залейте 
разл изЮ“ черно и опять поставьте банку с зер- 
о ржа?» НОМ в темное теплое место. Зерна 
ыде тех Надо промывать 1-2 раза в день, ка- 


Ждый раз сливая воду. Прорастают 
зерна через 1-2 дня. 


енные зерна пропустите 


Ной муки и ВОДЫ, 


Выдерж А 
Тепле 4-5 часов, 3 ОВ 


атем сделайте из 


до коричневого ЦВ 
горания. Раскрош 


положите их в кастрюлю, залейте ки- 
ПЯТКОМ, плотно Закройте и оставьте 
На 4 часа, Полученное таким обра- 
зом сусло процедите через 2-3 слоя 
марли, добавьте в него сахар, разве- 
денные в стакане сусла дрожжи, мя- 
ту, листья смородины и, накрыв по- 
суду тканью, дайте квасу настояться 
в теплом месте 10-12 часов. 

После этого квас еще раз проце- 
дите, разлейте по бутылкам, в каж- 
дую из которых положите по несколь- 
ко изюминок. Бутылки хорошо’ за- 
кройте и поставьте в холодильник. 
Через трое суток квас готов. 

Оставшиеся солодовые сухари не 
спешите выбрасывать. Еще раз за- 
лейте их водой (3-4 литра), добавьте 
сахар, дрожжи, листья черной смо- 
родины, мяту. Через 10-12 часов но- 
вая порция кваса будет готова. 


ета, почти до под- 
ите эти лепешки, 


Петровский квас 


500 г ржаных солодовых сухарей, 
25 г.дрожжей, по 100 г сахарного 
песка, меда, хрена, 4 литра воды. 

Готовят этот квас так же, как до- 
машний, но перед розливом в бутыл- 
ки в него добавляют мед и тертый 


хрен: 
Ячменное сусло 


500 г зерен ячменя, 3 литра во- 
мы зерна ячменя так же, 
как описано в рецепте «Домашний 
квас». х 

Проросший ячмень просушите в 
духовке и раздробите в’ ступке. ‘или 
кофемолке, Таким образом получаем 


ячменный солод. Положите его в ка- 
стрюлю, залейте кипятком. Плотно 
закройте крышкой и настаивайте 4-5 


ют водой и настаивают повторно, 
Перед розливом в бутыли в квас 
добавляют мед или сахар. Хранят 


часов. Затем процедите через мар- квас в холодильнике. Ч 
лю. Ячменное сусло готово. 

Его можно пить как самостоя- Вишневый квас сё 
тельный напиток или использовать м 
для. приготовления кваса. Цвет яч- 4 кг спелой вишни, 300 г сахара, пр 
менного сусла светлее, чем цвет 35-40 г изюма, 8 литров воды. ба 
сусла из солодовых сухарей. Вымытые, очищенные от косточек тв 

Сусло — весьма полезный напи- вишни уложите в эмалированную ка ла 
ток, содержащий ферменты, белок, стрюлю, залейте водой и кипятите до т 
виноградный сахар, мальтозу, вита тех пор, пока вода не станет темно» во} 

мины (особенно группы В) и минера- красной. Горячий сок профильтруйте Ло) 
лы. Его можно готовить и из смеси через несколько слоев марли, слейте ест 
зерен, например ржи, пшеницы, яч- в эмалированную или стеклянную 
меня и овса. посуду, добавьте сахар, изюм, на- мес 
До сих пор речь шла о хлебных кройте полотном и оставьте для мар 
квасах. Существуют еще и фрукто- сбраживания: мои 
вые квасы, не уступающие, а, воз- Когда сок начнет бродить, его ‹ 
можно, и превосходящие хлебные по разливают в бутылки, плотно укупо- ные 
своим целебным свойствам. ривают их и выдерживают в холо- дукт 
Для фруктовых квасов использу- дильнике или погребе 2-3 недели: спос 
ют свежие яблоки, груши, клюкву, После этого квас готов. НОВ/ 
бруснику, малину, сливу, морошку и Недавно я познакомилась с работ Но д 
другие ягоды. Готовят эти квасы так. тами академика Б. Болотова. Он счи- чени 
Яблоки, груши измельчают, а яго- тает, что если разводить молочно- Чист; 
. ды (клюкву, рябину, бруснику) давят кислые или молочно-сывороточные стан 

в деревянном лотке или эмалиро- бактерии в среде; где присутствуют Си ж 

ванной кастрюле деревянной толкуш- лекарственные растения, то’ получа- В 

кой. Мягкие ягоды (малину, земляни- ются! не только вкусные, но и'эффек- низм, 

ку) закладывают целиком. тивные целебные напитки. чески 
Подготовленные фрукты или яго- Используя целебные свойства и осе 
ды кладут в стеклянные бутыли или различных растений, можно пригото- Дель 

эмалированные емкости, а еще луч- вить лечебный квас направленного ды в 

ше использовать деревянные бочон- действия! оды р 

ки с краном для сцеживания. баар. 

Сладкими ягодами посуду запол- Квас из чистотела 4 Аса 


няют полностью, а кислыми (клюква, 
рябина, тёрн) — только половину и 
заливают прохладной кипяченой во- 


дой доверху: Шосуду с фруктами ста- 


вят в холодное место для брожения. 


3 литра молочной сыворотки, 
1 стакан ‘сахара, 1 стакан сухой ил 
свежей нарезанной травы Чисто 


тела. Ў 1559$ ЕУ р Вы 
Когда квас начнет бродить (при- Для приготовления кваса’ 3 
мерно через 4-10 дней в зависимо- : 


_ сти от сорта ягод), его сливают в чис- 


ОД 


З Са. 

и хара 
КОстоць х 
Нную қа. 
\Ятите до 
Т темно. 
‘льтруйте 
М, слейте 
еклянную 
ІЗЮМ, На- 
зьте для 


дить, его 
но укупо- 
гв холо: 
‚ недели. 


шо справляются молочные бак- 


терии, живущие в козьем молоке. 
Давно замечено, что козы едят траву 
чистотела с большим аппетитом. 

В банку с сывороткой засыпьте 
сахар, траву положите в марлевый 
мешочек и с помощью грузика (на- 
пример, камушка) погрузите на дно 
банки. Если молочная сыворотка при 
творожении кислого молока перегре- 
лась, молочные бактерии могли по- 
гибнуть. В этом случае в банку с сы- 
вороткой добавьте немного (чайную 
ложку) сметаны. В сметане всегда 
есть здоровые молочные бактерии. 

Банку храните в теплом темном 
месте, накрыв несколькими слоями 
марли, чтобы не заводились винные 
мошки. Через две недели квас готов. 

За это время формируются силь- 
ные молочно-кислые бактерии, про- 
Дукты жизнедеятельности которых 
способны очищать организм и об- 
Новлять его ткани. Эксперименталь- 
Но доказано, что употребление в те- 
чение одной-двух недель ферментов 
чистотела позволяет полностью вос- 
становить эпителиальные поверхно- 
Сти желудка и кишечника. 

Взрослым для очищения орга- 
Низма можно проводить профилакти- 
за в год (весной 
Ческие курсы два ра "е а 
И осенью) в течение одной-двУ 
ла пьют дваж- 

дель. Квас из чистоте. 

100 г за 30 минут до 
ды в день по 50- ечером до- 
еды. Отпив из банки, В О Ва 
бавьте в нее воду И Сахр ан 
десертная ложка сахар 

ее утро квас будет 
воды. На следующ Ию 
вновь готов к употреблению. 
енный на основе 
Квас, приготовл 
ГА чного направления, 
растений серде 
й, строфант, напер- 
таких как шалфей, Стр 

стянка, ландыш, содержит набор ве- 

о хе обладающих необычайно це- 

ДЕ аи свойствами. Он стиму- 

пирует поджелудочную железу к вы- 


делению инсулина (следовательно, 
И сахарном диабете) и 
З боту коры надпочечни- 
‚ регулируя выделение гормонов 
— адреналина, преднизолона, гидро- 
кортизона и норадреналина. Кроме 
Того, этот квас способствует раство- 
рению солей в стенках кровеносных 
сосудов. Особенно ценным является 
квас, приготовленный на шалфее. 


Квас из адониса 


0,5 стакана сушеной травы адо- 
ниса, 1 стакан‘сахара, 1 чайная лож- 
ка сметаны, З. литра воды. 

Квас из адониса готовят так же, 
как квас из чистотела. Вода, трава, 
сахар, сметана настаиваются не ме- 
нее двух недель, после чего квас 
можно пить. Ежедневно по мере по- 
требления кваса в банку добавляет- 
ся равное количество воды с саха- 
ром (одна десертная ложка на стакан 
воды). В течение трех месяцев квас 
не теряет своих качеств. 

Показаниями для употребления 
данного кваса (круглогодично с не- 
большими перерывами) являются 
общий атеросклероз, кардиосклероз, 
церебросклероз, гипертоническая бо- 
лезнь, другие заболевания сердечно- 
сосудистой системы, сахарный диа- 
бет, заболевания почек. 

Пьют его по 1-2 стакана в день за 
20-30 минут доеды. 


Почечный квас 


Полевой хвощ — 2 столовые 
ложки, лист земляники — 2 столо- 
вые ложки, кукурузные рыльца — 1 
столовая ложка, зеленый листовой 
чай — 1 столовая ложка, морская 
капуста — 1 столовая ложка, сахар 


— 1 стакан, сметана — 1 чайная 
ложка, вода — 3. литра = — 


Рецепт этого кваса я составила 
специально для страдающих от бо- 
лезней почек. Можно его пить и в 
профилактических целях. 


При пиелонефрите в состав ре- 
цепта следует включить лист брусни- 
ки (2 столовые ложки) и исключить 
морскую капусту. Брусничный лист 
обладает сильными противомикроб- 
ными свойствами, благодаря присут- 
ствию в нем бензойной кислоты 
Продолжительность приема кваса с 
брусничным листом должен регули- 
ровать врач. 

Почечный квас готовится так же, 
как из любой другой травы. 

Этот квас пьют по 0,5 стакана 2-3 
раза в день за 20-30 минут до еды в 
течение 3-4 недель. Подобные курсы 
рекомендую проводить 2-3 раза в го- 
ду в зависимости от характера пора 
жения почек и степени сохранности 
почечной ткани. 

Сочетание приведенных выше 
трав благотворно влияет на сосуды 
почек благодаря большому содержа- 
нию витаминов С, РР, А, но особенно 
благодаря Р-активным флавоноидам 
(или витамину Р), в значительном ко- 
личестве содержащимся в листьях 
зеленого чая и землянике; улучшает 
состав крови, чему способствует со- 
держащееся в листьях земляники 
железо. Квас также препятствует об- 
разованию микротромбов в сосудах 
почек. 

Но основное достоинство почеч- 
ного кваса — наличие в нем кремни- 
евой кислоты, которая содержится в 
полевом хвоще и кукурузных рыль- 
цах, так как при уменьшении со- 

держания кремниевых кислот в орга- 
ме существенно нарушается 

нкция почек, снижается диурез. 

арбузах и тыквах тоже есть 


полезны для почечных больных = 
Собирая для сушки полевой 
хвощ, следует быть очень ВНИМа- 
тельным, чтобы не спутать его с дру-. 
гими видами хвоща, не обладающи. 
ми лечебными свойствами. К ним от. 
носятся: хвощ лесной, хвощ болот. 
ный, хвощ топяной, Поэтому, чтобы уфас 


избежать ошибки, лучше купить хвощ етМа! 
в аптеке. или Д: 

Квасы, приготовленные из куку- Пр 
рузных рыльцев, арбуза, тыквы, мож. трехл" 
но пить практически без ограничения, дой, Д 

Таким образом, зная заболевание смета! 
и травы (или наборы трав), прини- сверх) 
маемые при этих заболеваниях, ной ма 
можно приготовить целебные квасы кой. Ба 
направленного действия. Настой и сто, Бр 
отвары трав значительно уступают натной 


квасам, настоянным на этих травах, Дели КЕ 
по своим целебным! свойствам, так По 
как квасы не содержат опасных для 


Кость н 
здоровья алкалоидов. ром. В 
Теряет 
Квас из бобовых СВОЙСТВ 
ока не 
1-2 стакана бобовых, 1 стакан сои. И 
сахара, 1 чайная ложка сметаны, 0,5 бор х 
чайной ложки морской соли (или без и | 
нее), З литра'воды. че 


Для приготовления кваса можно 
использовать любые азотсодержа- 
щие растения — сою, горох, бобы, 
фасоль, чечевицу, клевер, люпин И 
т.п. Все азотсодержащие: растения 
улучшают деятельность печени. 

Самый полезный квас получается 
из сои, так как соя по многим пара: 
метрам превосходит все остальные 
бобовые культуры. Если У вас Неї 
сои, то готовьте квас из гороха И Чей 
чевицы. Такой квас тоже обл 
превосходными вкусовыми иле 
ными качествами. ере. 

Рецепт  приготовле я. 
прост. Предварительно в: 
следует прорастить. Д 


уступают 
х травах, 
твам, так 
сных ДЛЯ 


до тщательно промыть, насыпать в 
трехлитровую банку, залить водой 
так чтобы она была на 10-15 см 
выше зерен. Затем поступают так же, 
как и при проращивании зерен зла- 
ковых. У гороха и чечевицы пророст- 
ки проклевываются через 8-10 часов, 
у фасоли — через 24 Часа, а соя да- 
ет маленькие ростки только через 48 
или даже 72 часа. 

Проросшие зерна сои насыпают в 
трехлитровую банку, заливают во- 
дой, добавляют сахар, морскую соль, 
сметану, козье или коровье молоко. 
Сверху банку накрывают трехслой- 
Ной марлей и закрепляют ее резин- 
кой. Банку ставят в затемненное ме- 
сто. Брожение должно идти при ком- 
натной температуре. Через две не- 
дели квас готов. 

По мере его потребления в ем- 
Кость нужно добавлять воду с саха- 
ром. В течение трех месяцев квас не 
теряет ни вкусовых, ни лечебных 
свойств. Но и по истечении этого 
срока не спешите выбрасывать зерна 
сои. Их можно добавлять в супы, 
борщи, овощные рагу; можно пропус- 
тить через мясорубку и приготовить 


Из полученного 


Фарша котлеты или 
шницели; можно ыы 


просто есть зерна в 

натуральном виде или добавлять их 
В салаты. Подобным образом посту- 
Пают со всеми бобовыми, 

Блюда из бобовых не уступают по 
питательной ценности мясным, а по 
некоторым качествам (по содержа- 
нию витаминов, особенно Е, минера- 
лов, клетчатки) даже превосходят их. 
Такое питание является лечебным, 
так как укрепляет печень и снижает 
уровень холестерина. 

Квас из бобовых пьют за 20-30 
минут до еды по 0,5-1 стакану 2-3 
раза в день. 

Я обычно рекомендую один или 
два раза в год проводить такие двух- 
недельные курсы для очищения пе- 
чени и делать это спустя две-три не- 
дели после курса лечения квасом из 
чистотела. 

Квас из бобовых можно добав- 
лять в вегетарианские супы; на его 
основе получаются очень вкусные 
окрошка и свекольник. Советую по- 
пробовать соевый квас с тертой чер- 
ной редькой. У нас в семье это блю- 
до пользуется успехом. 


саздао оаа зака зао «ЛЬ 


ДИЙЛОГи 


— У меня в Ясеневе дядя живет. 
Говорят, бандитский район. 

°— Ну нельзя же из-за одного че- 
л Ра весь район бандитским счи- 


детей от 3 до 7 лет? ь 


в хорошем состоянии. Г. одится? 


еў 5 


—- Что у вас есть по воспитанию 


— Ремень офицерский, кожан 


Татьяна Абрамова 


Люди считают старость неизбеж- 
ным злом и покорно ей подчиняются 
Николай Мушкамбаров, 47-летний 
профессор Московской медицинской 
академии имени Сеченова, доктор 
биологических наук, категорически не 
согласен с такой покорностью приро- 
де. Он убежден: человек может пре- 
одолеть унизительную беспомощ- 
ность перед собственной биологией 
и надолго отодвинуть старость. Муш- 
камбаров сформулировал уникаль- 
ную научную гипотезу о принципи- 
альной возможности такого биологи- 
ческого прорыва, проверке которой 

посвятил более 20 лет. 

Согласно ей в половых клетках на 
определенных стадиях развития про- 
исходит удивительнейший процесс: 
они омолаживаются! Профессор 
Мушкамбаров выдвинул смелое 
предположение: если такая програм- 
ма существует в одних клетках, то ее 
вполне возможно запустить и в дру- 
гих, поскольку за некоторыми исклю- 
чениями набор генов во всех клеточ- 
ных структурах один и тот же. 

Мушкамбаров с отличием закон. 
чили медицинский институт. Еще в 
уденческие годы он заинтересо- 
онтологией и решил посвя- 
ЖИЗНЬ изучению механиз- 


_ _ Гипотеза 
ОПушкамбарова Г 


ГИП 
мов старения. После защиты диссер. вре 
тации стал работать в 1-м Москов- пен 
ском медицинском институте на ка. ста; 
федре биохимии. Закончил физфак Н! 
МГУ. К двадцати шести годам у него деле 
уже созрело столько творческих ЦИИ 
идей, что для их реализации потре- резк 
бовалось двадцать с лишним лет на- тура 
пряженнейшей работы. мен! 

Все предположения ученых о ме- дели’ 
ханизмах старения можно свести к актив 
двум гипотезам. Согласно одной, ор- мент: 
ганизм стареет, поскольку его органы — ГИ] 


и ткани с возрастом изнашиваются; Ги 
согласно другой, старение запро- 
граммировано на генетическом уров 
не. Мушкамбаров взглянул на эту лет, 
проблему совершенно по-новому. › в. 
Сто лет назад немецкий ученый 
Н. Вейсман высказал предположе 
ние, что половые, или зародышевы® Дену 


клетки в отличие от всех остальных АСТИ 
называемых соматическими, не ств Ср 
реют. Мушкамбаров решил Пров Ай ра 


рить это предположение. Он провел 
серию экспериментов на 
биохимии 1-го Московского медиН” 
ститута, которые должны были Да. 
четкий ответ: стареют половые у 
ки или нет. 

— Бесспорно, — 


55) 


ТЫ диссер- 
-М Москов- 
туте на ка- 
ил физфак 
дам у него 
творческих 
ации потре- 
ним ‘лет на- 


ченых 0 Ме: 


шевом пути существует механизм 
преодоления возраста родителей. По 
Вейсману, он действует на протяже- 
нии всего жизненного цикла половых 
клеток. Я же предположил, что меха- 
низм омолаживания включается 
лишь на определенной стадии их 
жизненного цикла. 

Итак, по Вейсману, биологический 
возраст половых клеток не изменяет- 
ся на протяжении всей их жизни. По 
гипотезе Мушкамбарова, он долгое 
время, как и в других клетках, посте- 
пенно увеличивается, а затем, на 
стадии деления, включается меха- 
низм омолаживания клеток. Половое 
деление ядер (мейоз) и последую- 
ЩИЙ половой процесс (слияние ядер) 
резко снижают возраст клеток. Куль- 
тура молодеет: активизируется об- 
мен веществ, клетки начинают чаще 
делиться. Именно в это время резко 
активизируются определенные фер- 
менты, которые исправляют нако- 
пившиеся повреждения ДНК. 

Гипотеза Мушкамбарова нужда- 
лась в экспериментальной проверке, 
чем он и занимался более четырех 
лет. 

В течение первых двух лет он 
всеми возможными способами, 
вплоть до электронной микроскопии, 
идентифицировал клетки в полу- 
чающихся фракциях. Затем еще два 
года сравнивал половые клетки мы- 
шей разного возраста на всех стади- 
ях созревания, Итог был впечатляю- 
щим; между исходными спермато- 
генными клетками обнаружились до- 
стоверные возрастные различия, что 
опровергало предположение Вейсма- 
на, Средняя величина этих различий 
становилась меньше и совсем исче- 

зала в группе клеток, образованных в 


результате мейоза. Таким образом, 
эксперименты Полностью подтверди- 
ли гипотезу, выдвинутую профессо- 
ром Мушкамбаровым; 

Итак, если половые клетки омо- 
лаживаются, то старение организма 
оказывается отнюдь не универсаль- 
ным процессом. Чтобы замедлить 
этот процесс, необходимо активизи- 
ровать систему репарации, или вос- 
становления, клеток. 

— Я думаю, что, овладев меха- 
низмом омолаживания, человек не 
будет бездумно стремиться к бес- 
смертию, — говорит Николай Нико- 
лаевич, — произойдет другое: люди 
будут умирать, когда захотят. И ста- 
нут, наконец, хозяевами своей жизни 
и смерти. Я, например, рассчитываю 
на 150 лет здоровой жизни. Все воз- 
растные изменения, происходящие в 
организме, — продолжает профессор 
Мушкамбаров, — есть результат дей- 
ствия двух противоположных тенден- 
ций. Одна — это повреждение клеток 
под действием всевозможных аген- 
тов. Другая — компенсирующее вли- 
яние целого ряда защитных систем. 
Среди последних — система репара- 
ции ДНК, ферменты которой находят 
повреждения в структуре ДНК и ис- 
правляют ее. Такие ферменты есть 
во всех клетках — и половых, и со- 
матических. Без этой системы за 70 
лет жизни человек потерял бы до 
50% своей ДНК. 

— Почему же, несмотря на нали- 
чие защитных систем, клетки и орга- 
низм в целом все-таки стареют? 


ла. А вот в соматических клетках по- 
добное «мероприятие» вроде бы не 
предусмотрено, и они постепенно 
стареют. Но их омолаживание впол- 
не возможно. И это чрезвычайно важ- 
ное допущение. 

Значит, по гипотезе Мушкамбаро- 
ва, у человечества вполне оптими- 
‘стические перспективы, если ученые, 
разгадав до конца механизм омола- 
живания половых клеток, предложат 
его всем остальным клеткам челове- 
ческого организма. 

Это будет радикальный прорыв, 
революция. Ну, а пока? Ведь отодви- 
нуть старость хочется уже сейчас! 

— Старение активно «отодвига- 
ют» голодание, гипотермия, или по- 
нижение температуры тела, а также 
использование антиоксидантов и оп- 
ределенных гормонов, — рассказы- 
вает Мушкамбаров. — Это проверен- 
ные способы. Уже лет 20-30 назад с 
их помощью достигалось удлинение 
жизни лабораторных животных на 
тридцать и ‘более процентов. 

В начале века французский врач, 
выходец из России Н. Воронов до- 
вольно успешно использовал для 
омоложения своих пациентов поло- 
вые гормоны. В экспериментах на 
животных омолаживающего эффекта 
достигали с помощью других гормо- 
нов — соматотропного гормона гипо- 
физа, гормонов коры надпочечников, 
вытяжки зобной железы (тимуса). 

Сейчас ученые опробуют более 
сложные методики. Например, уда- 

ление гипофиза с последующим по- 
стоянным введением гормонов коры 
надпочечников или пересадку взрос- 
лым животным участков эмбрио- 
ального гипоталамуса (отдел го- 
овного мозга, отвечающий за эн- 


докринную регуляцию организма), _ 
Согласно одной из концепций ста. 
рения, выдвинутой В. Дильманом 


его механизм заложен именно в ги. к 
поталамусе: в нем с возрастом сни. полезн 
жается чувствительность к тормозя. 6480 
щему действию периферическиҳ гор. 080 Р 
монов, отчего постепенно разлажи- две н 
вается вся система гормональной ре. Гол 
гуляции. е СКИ 
Интересные исследования по иный 
влиянию гипотермии на процесс ста- амбар’ 
рения проводит доктор Г. Деев, наш в. 
соотечественник, работающий в (79 
Швейцарии. Используя специальные ис е 
препараты (подобные тем, что при- 6. 
меняются в анестезиологии), он на Ух 
длительное время понижает темпе- дива 
ратуру тела примерно на три граду- слу 
са. Но пока не ясно, как такая дли- нее раќ 
тельная насильственная гипотермия ные 
повлияет на человека. В этом слу-,  “ОМОЛа) 
чае, конечно, замедляется скорость При 
повреждающих воздействий, но Од“ п0смотр; 
новременно снижается и активность ча, и, по 
почти всех ферментов. В итоге ЯДит У; 
жизнь, возможно, и удлиняется, Од5 Чишескиу 


нако ее качество может нарушиться. Чесхая Г 


Другое новое направление В гез ну 
ронтологии — создание В организме баве 
временной гипоксии, когда иск Чать лет 
ственно понижается содержание К ломе 


слорода путем вдыхания СПЕЦИ 
альных газовых смесей. Этот МЕ пицу, В 
тод разрабатывает российский Уч" 8 
ный А. Чижов. Периодическая ГИПОК 
сия тренирует многие защитные сис 
темы организма, в том числе а 
сидантную. 24 
Для уменьшения концентР: 


щий в 
ециальные 
1, что при- 
ии), он на 
ает темпе- 
три граду- 
такая дли- 
гипотермия 
этом слу’, 
я скорост 


га 


рол). Сходным действием обла 
другой витаминный преларат 
каротин (провитамин А), 

Продлить жизнь помогает и ле- 
чебно-профилактическое голодание. 
Полезно практиковать еженедельное 
26-часовое голодание ИЛИ 43-ча- 
совое воздержание от пищи один раз 
в две недели. 

Голодание, гипоксия, а также фи- 
зические упражнения вызывают уме- 
ренный стресс, — заканчивает Муш- 
камбаров свой рассказ. — В ответ на 
него в организме развивается реак- 
Ция с участием гормонов надпочеч- 
ников. Под влиянием гормонов мо- 
билизуются энергетические ресурсы, 
усиливаются процессы выделения 
продуктов обмена, начинают актив- 
нее работать внутриклеточные за- 
щитные системы. Все это и приводит 
Комолаживающему эффекту 

При этих словах я внимательно 
посмотрела на Николая Николаеви- 
ча, и, поверьте мне на слово, он! вы- 
глядит удивительно молодо — маль- 
чишеский, прямо скажем, вид, юно- 
шеская фигура. 

— Ну что же тут особенного, — 
улыбается он. — Последние двад- 
Цать лет я регулярно бегаю — 5-10 
километров в день. Ем мало, в ос- 
Нновном овощную и кисломолочную 
пищу. Время от времени голодаю по 
26 часов, а то и по 43. Сохранять мо- 
лодость мне помогает и любимое 
дело — работаю я по 18 часов в су- 
тки, каждый день, без выходных. А 

вообще главная моя цель — открыть 
в России научный центр, который за- 
нимался бы биологией старения. 


В заключение Николай Николае- 
ВИЧ рассказал мне о том, чем реаль" 


дает и 
— бета- 


но можно помочь стареющему орга- — 


Вир 
Взрослый Человек нуждается 
ежедневно в 1,7 мг витаминов группы 


В. Эти витамины содержатся в чер- 
ном хлебе, свежей зелени, масле, 
зерновых и бобовых. 

Для того, чтобы организм выраба- 
тывал достаточное количество вита- 
мина О, надо больше бывать на све- 
жем воздухе. Этот витамин содер- 
жится в немногих пищевых продук- 
тах, в частности в жирных сортах 
рыб. 

Стареющему человеку необходи- 
мо ежедневно 50-150 мг витамина С. 
Наилучший способ получить доста- 
точное количество этого витамина — 
употреблять в пищу свежие овощи и 
фрукты. Помимо витаминов они со- 
держат клетчатку, стимулирующую 
процессы пищеварения, что являет- 
ся действенной помощью при запо- 
рах, которые довольно часто бывают 
у пожилых людей. 

Пожилой человек должен ограни- 
чить употребление таких продуктов, 
как сало, сметана, жирное мясо, в хо- 
торых много холестерина и жирных 
кислот. Что избыток жиров вызывает 
увеличение веса, знает каждый. А 
вот что лишний жир может отклады- 
ваться в жизненно важных местах, 
например на стенках сосудов, из- 
вестно не всем. Особенно опасны та- 
кие отложения на стенках сосудов 
сердца и мозга, Тенденция к накоп- 


не забывать и про другого своего 
врага — сладости. Они богаты кало- 
риями, но их биологическая ценность 
очень мала. Сахар, выпечка, мучные 
блюда, пирожные и другие лакомства 
содержат много биологически скуд- 
ных, так называемых пустых калорий. 
В этой пище нет ни витаминов, ни 
микроэлементов. Избыток углеводов 
откладывается в организме в виде 
жира, при этом может возникать 
опасность ожирения и развития ате- 
росклероза. Поэтому лучше отказать- 
ся от привычки пить сладкий чай и 
кофе, есть конфеты и кексы, шоко- 
лад, торты и т.п. Если необходимо 
что-либо подсластить, лучше всего 
воспользоваться медом. Кроме саха- 
ра он содержит биологически ценные 
элементы: натрий, соли калия, каль- 
ций, фосфор, железо, марганец, ви- 
тамины Вл, Вѕ, В12, Е, К, С. 

Стареющий человек должен вни- 
мательно следить за своим весом: с 
годами организму требуется все 
меньше и меньше калорий, и сжигает 
он их медленнее. 

По сравнению с тридцатилетним у 
шестидесятилетнего человека интен- 
сивность обмена веществ снижается 
на 20%, а потому пожилому организ- 
му требуется больше времени и для 
переваривания пищи. 

Многие пожилые люди не осоз- 
нают, что им необходимо пить боль- 
ше жидкости, потому что у них умень- 
шается чувство жажды. Между тем с 
возрастом в организме снижается 
процентное содержание воды, по- 
этому пожилому человеку требуется 
полтора литра жидкости в день. Не- 


достаток жидкости может быть при. 
чиной вялости, утомления, частых 
головных болей. 

Время от времени необходимо 
дать передохнуть своим пищевари- 
тельным органам. Вот почему для 
стареющего человека так важно со- 
блюдение постов и разгрузочных ди- 
ет. Очень полезно проводить раз в 
неделю один день без пищи. На сле- 
дующий день после такого «голодно- 
го дня» человек значительно лучше 
себя чувствует. 

И конечно, пожилым людям необ- 
ходимы физические упражнения. Ни- 
кто не может оспорить их явный омо- 
лаживающий эффект. Занятия ока- 
зывают самое разнообразное воз- 
действие на сердечно-сосудистую 
систему: улучшается ее снабжение 
кислородом, ускоряется кровообра- 
щение, следовательно, улучшается 
питание сердца. Создается регуляр- 
ная и полезная для сердца функцио: 
нальная нагрузка, происходит трени- 
ровка коронарных сосудов, более то- 
го, раскрываются дополнительные 
небольшие сердечные сосуды. Эти 
«резервные» сосуды могут оказать 
сердцу неоценимую помощь, к при- 
меру, в случае возникновения атеро- 
склероза. 

Занятия практически любым ви" 
дом спорта тренируют весь двига: 
тельный аппарат и, что очень важно, 
сохраняют подвижность суставов: Ес 
ли человек с помощью Физич 
упражнений поддерживает в 
шем состоянии позвоночник И 
вы, то можно сказать, что он 
секретом молодости 
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Журнал «Будь здоров!» Уже со- 
общал о выдающемся открытии пе- 
тербургских ученых. Они разработа- 
ли и внедрили в производство цита- 
мины — биодобавки, обладающие 
поразительной лечебной и омолажи- 
вающей эффективностью. 

Уже есть 17 цитаминов, предна- 
значенных для ускоренного восста- 
новления разных функций и систем 
организма: иммунной системы; пече- 
НИ, предстательной железы: хряще- 
вой ткани при поражении суставов и 
позвоночника; эндокринной системы; 
гормонального обмена (в частности, 
при стрессах); головного мозга (в ча- 
стности, после инсульта); яичников: 
семенников (в частности, при импо- 
тенции различного происхождения); 
щитовидной железы; почек; тканей 
глаза (в том числе при дистрофиче- 
ских нарушениях сетчатки); слизи- 
стой оболочки желудка, а также ис- 
пользуемых при атеросклерозе; ише- 
мии и гипертонии; сахарном диабете; 
бронхиальной астме. 

Сейчас уверенно входит в лечеб- 
Ную практику препарат под названи- 
ем кортексин. Он очень успешно при- 
меняется при нарушениях мозгового 
кровообращения, при инсульте, при 
эпилепсии, при энцефалите, при на- 
РУшении памяти, при различных фор- 


мах детского це 
ча, при задержке психомоторного и 


ребрального парали- 


речевого развития У детей, при че- 
репно-мозговых травмах. Этот пре- 
парат относится уже не к цитаминам, 
а к цитомединам, то есть к лекарст- 
венным веществам. 

По мнению профессора В.Х. Ха- 
винсона, одного из создателей кор- 
тексина, этот препарат можно счи- 
тать наиболее значительным среди 
всех цитомединов. Лечебная направ- 
ленность у кортексина примерно та 
же, что и у хорошо зарекомендовав- 
шего себя церебролизина. Но эф- 
фективность неизмеримо выше, Курс 
лечения церебролизином — 30 ам- 
пул, кортексином — 10, но результат 
гораздо более ощутим. 

Кортексин используют не только 
внутримышечно, но и при помощи 
вдувания через нос. Практика пока- 
зала, что этот способ дает немедлен- 
ный эффект. Сразу же после введе- 
ния через нос даже одной дозы кор- 
тексина проходит головная боль, 
утомление, проясняется голова, нор- 
мализуется кровоснабжение головно- 
го мозга. 

Добавим, что кортексин, как и все 
цитомедины и цитамины, побочного 
действия и противопоказаний не име- 
ет. 


В МЕДИКО-ИНЖЕНЕРНОМ ЦЕНТРЕ «АКВИТА» 
Можно приобрести цитамины, получить консультацию, 
а также пройти курс лечения кортексином 

(возможно проведение процедур на дому). 9 
Адрес: Москва, Сельскохозяйственная ул., 12 


Для подписчиков на 


Э 181-33-64, 181-86-53, 181-50-73 | 
шего журнала (при предъявлении квитанции на подписку) 


И для постоянных покупателей цитаминов предусмотрены скидки 
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Валентина Ефимова 


Холотропное дыхание — одна из 
методик трансперсональной психо- 
логии, позволяющая раздвинуть рам- 
ки обыденного сознания. Чтобы пе- 
режить это необычное состояние, я и 
отправилась в московский Транспер- 
сональный институт, где проводятся 
занятия по методике профессора Ка- 
лифорнийского университета Стани- 
слава Грофа, создателя холотропной 
психотерапии. В Москве сессии холо- 
тропного дыхания проводит ученик 
Грофа Владимир Майков 


Сойти с ума — 
значит войти в разум? 


Моя  приятельница-журналистка, 
предостерегая меня, скептически за- 
метила, что если искусственно вызы- 
вать необычные состояния сознания, 
то можно утратить ощущение нормы 
И потом в повседневной жизни при- 
дется балансировать на грани психо- 
патии. Это опасение я и высказала 
Владимиру Майкову перед холотроп- 
ным сеансом. Его ответ открыл мне 
интересный взгляд на эту проблему. 
— Сумасшествие определяется 
по отношению к норме. Но если не- 


х 


ый чное поведение человека никому 


СЯ 


ачало в № 1 за 1999 г, 


МОЛОДОЕ 
[ЫХАНИЕ .: 


рас 
вме 
не причиняет вреда, то какое оно обл 
имеет значение? Наверное, каждый ход 


из нас хоть раз в жизни вел себя не- что 
адекватно обстоятельствам. С одним 


ИХ | 
это случается чаще, с другим — ре- пра! 
же. Вряд ли гуманно то общество, ко- пост 
торое испытывающего необычные Холс 
состояния человека воспринимает пред 
неполноценным, пытается привести к отре 
так называемой норме и даже ущем- ве, 
ляет в правах. Психиатры стараются иден 
вернуть своих пациентов из запре- етн 
дельных областей духа к обыденно- СТвуе 
му сознанию. А ведь необычное вос- вело. 
приятие и мышление характерны для Ию п 


всех творческих людей. Это как раз 
то, что Платон назвал божественным 
безумием. Именно благодаря расши- 
рению сознания происходят прозре“ Ст 


ния, совершаются открытия. Я убеж холот 
ден: человек, не познакомившийся 69 манс 
своим опытом безумия, бесплоден праку 


как творец. Кстати, сегодня вы може 
те сделать первый шаг в этом на: 
правлении — мы будем рисовать ре | 
туальные маски. ) 
Смысл этой фразы я 
только тогда, когда увидела сотрУя 
ников института за подготовкой К! 
туалу. Они раскрашивали свой’ 
в невообразимо яркие . 
добие индейских или а 
масок. Вскоре в фант с 


‘ке предстал и сам Майков. Нам 
Р. е выдали мелки и краски. .. 

| си что ж, редактор и сотрудники 
меня не видят, рискну! Вначале у ме- 
ня ПОЛУЧИЛОСЬ нечто похожее на 
древнегреческую трагедийную маску. 
’ нет, яи так слишком серьезная, надо 
М пожирней мазнуть желтым, фиолето- 
вым И красным. Еще несколько 
штрихов, и я, глядя в зеркало, уже не 
узнаю себя. Вместе с новым лицом у 


» меня появилось чувство свободы и 
раскованности. Груз забот исчез 
вместе с прежним лицом. А новый 

«9 оно облик говорил, что все тревоги пре- 
каждый Ходящи. А еще маска намекала на то, 
2ебя, не- чтогмир полон тайн и нужно находить 
С одним их воповседневной жизни. Так я на 
м — ре- практике освоила один из основных 
ство, ко- постулатов трансперсональной пси- 
обычные Хологии: чтобы раздвинуть рамки 
инимает представления о мире, надо уметь 
ивести к отрешаться от своей роли в общест- 
‹е ущем- ве, — освобождаться от — само- 
араются идентификации, которая ограничива- 
з запре- @т нас, сковывает, а значит, препят- 
5ыденно- ствует свободе творчества. Это под- 
‚ное вос вело; меня к дравипьному м 
2рны а Тию процесса холотропного д! 
изн Полет к тайнам души 
я расш” Станислав. Гроф, разрабатывая 
г прозр д Холотропную терапию, взял из ша- 
я убеж Манских и духовных мистических 
шийся Н практик методику ИйгрисиРЧоа В 
сплодё хания под ритмичную музыку. Про 
е мож ходит. это так: лежа с закрытыми гла- 
вЫ а" начинает дышать бы- 
этом ри зами, медрвех. Увеличение частоты 
‚оваї? | Зр ие И приводит к био- 


зменениям в крови, что 
аганы сильнейшие физио- 
логические реакции организма. Ги- 
первентиляция приводит к вымыва- 
нию уг гле кислого, газа, что не позво- 
‚ляет тканям мозга полноценно ус- 


непроизвольных движениях тела, на- 
пряжении, спазмах и сильнейших, 
экстатических переживаниях. Про- 
должение интенсивного дыхания на 
протяжении полутора-двух часов за- 
остряет кульминацию, за которой 
следует глубокая релаксация. 

Составной частью грофовской хо- 
лотропной терапии является музыка. 
Сначала она задает ритм дыханию, 
помогая вхождению в транс, потом 
доводит переживания до высочайше- 
го предела, а в конце создает обста- 
новку для медитации. Майков, боль- 
шой любитель музыки, тщательно 
отобрал все лучшее из разных куль- 
тур — от ритуальных шаманских буб- 
нов и славянских песнопений до сим- 
фоний Моцарта и Чайковского. 

В первом моем холотропном се- 
ансе я была ситтером, то есть сиде- 
ла рядом с Галиной, которая погру- 
жалась в транс, и старалась проник- 
нуться ее чувствами, чтобы в любой 
момент придти ей на помощь. Это 
предполагало, что я должна была, не 
вторгаясь в ее состояние, произвести 
какое-то ненавязчивое, но уместное 
действие, позволяющее процессу хо- 
лотропного дыхания развиваться. 

Как мы договорились заранее, ко- 
гда Галина начинала дышать менее 
интенсивно, я похлопыванием зада- 
вала ей нужный темп, Пока это не 
требовало от меня напряженного 
внимания, я могла наблюдать за про- 
исходящим вокруг. В зале звучала 
мощная музыка, преобладали звуки 
барабанов и бубнов. Через некото- 
рое время послышались плач 


лотропное ‘дыхание, для непосвя- 
щенного вели себя странно. Они 
действительно переживали необыч- 
ные состояния. Нина, свернувшись в 
позе эмбриона, судорожно сжима- 
лась всем телом, как будто пыталась 
преодолеть невидимую преграду и 
кричала — в ее голосе слышалась 
боль. Ситтер Саша старался удер- 
живать ее от резких движений и ос- 
лабить судороги, разводя сплетен- 
ные невероятным образом пальцы. 
Вскоре и от меня потребовалось 
выполнять функции ситтера. Галина 
забеспокоилась, лицо ее стало отра- 
жать какие-то мучительные пережи- 
вания, и она начала перекатываться 
с мата. Я едва успевала подклады- 
вать одеяла и устраиваться рядом, 
чтобы не дать ей скатиться на хо- 


лодный пол. 
Характер музыки неожиданно из- 
менился — вместо громких ритмич- 


ных ударов зазвучала поднимающая 
в запредельную высь мелодия, от ко- 
торой и у меня затрепетало сердце 
(специально потом спросила — это 
была композиция мистерийной груп- 
пы «Реаа! Сап! Дапсе» «Покровитель 
серафимов»). Галине в этот момент, 
видимо, явились какие-то возвышен- 
ные картины, у нее даже рука подня- 
лась, как бы осеняя что-то или кого- 
то. С блаженно-просветленным вы- 
ражением лица она закончила сеанс. 
Потом она рассказывала, что видела 
образы, символизирующие Бога и ан- 
гелов. А в те моменты, когда испы- 
тывала боль, она ощущала себя зве- 
нящим колоколом, язычок которого 
был ее собственным сердцем. Она 
вела какую-то’ титаническую борьбу 
за души людей, спасая их от зла, 
По мере того как каждый актив- 
ный участник холотропного сеанса 
озвращался в реальный мир, веду- 
подсаживались к нему и, сохра- 


няя настроение человека, помогали 
ему адаптироваться. Если Напряже- 
ние не проходило, его снимали С по- 9 


мощью специальных мануальныу дё? 
приемов. Таков порядок работы по е | 
методике Грофа. так: 

Это еще раз доказывает, что са. с) 
мостоятельно, без подготовки нельзя сил! 
заниматься холотропной терапией, ях 


которая может приводить к драмати- и < 


ческим переживаниям, сопровожда: реж 
Ющимся сильнейшим эмоциональ. " всей 
ным и физическим стрессом. Людям, рию. 
страдающим серьезными сердечно ща с 
сосудистыми заболеваниями, эпи- даже 
лепсией, имеющим другие психосо- рали: 
матические патологии, а также бере- == 
менным женщинам, такие сеансы во- лась 
обще противопоказаны: мара, 

Затем всем нам было предложе- ансе: 
но символически изобразить испы- болез! 


танные переживания в процессе ри- 
сования. Это позволяет еще раз вой- 
ти в холотропную ситуацию, ощутить 
энергию, которая только что сотря- Про 


сала все тело. Воспроизведя свои ской к 
ощущения в цветных образах и рас- выступ 
сказав о своих впечатлениях группе, Нилось 
каждый мог окончательно выплес- хание 
нуть все, что его беспокоило. Нально 
Галина, которая занимается Це были д 
лительством, в пережӣтой только что Таты 2 
борьбе со злом увидела смысл сво *елудк. 


его каждодневного труда — спасение ний. У; 
людей от тяжких недугов. 

Нина, с трудом подбирая слова, 
рассказала о том, что пережила 80 
время холотропного сеанса. Сначала 
она испытывала немыслимые стр 
дания в каком-то замкнутом Про: 
странстве, откуда не суще 
выхода. Потом испытала не ме 
мучительный кошмар: она рожа” 
саму себя. Значит, не случайна! 
ее поза эмбриона! Как врач 
выкшего верить лишь доказа 
фактам, ее потрясло не 


ансы: воз 


›едложе- 
ь испы- 
ессе ри- 
раз вой- 
ощутить 
ої сотря- 
дя СВОИ 
ахіиграс" 


х группе, 
выплеёс 


падение во всех деталях того, что 
пережила она в холотропном сеансе, 
отем; что рассказывала о своих ро- 
дахее мать. в 

° Владимир Майков объяснил, что 


такого рода переживания свидетель- 
ствуют об'оставивших след в психике 
сильных эмоциональных потрясени- 
ях, способных привести к болезни. 
‚ Оказалось, что когда-то Нина пе- 
режила сильнейший стресс, попав со 
всей семьей в автомобильную ава- 
рию. Чтобы не пугать детей, она то- 
тда старалась держать себя в руках, 
даже шутить, но психика ее была па- 
рализована случившимся. 
= Теперь ты наконец освободи- 
ласьќот застрявшего в памяти кош- 
мара, пережив его снова на этом се- 
ансе И давний стресс не приведет к 
болезни, — подытожил Майков. 


Путь к исцелению 


Прошлым летом на всероссий- 
ской конференции по психотерапии 
Выступили врачи, которые, как выяс- 
Нилось, применяют холотропное ды- 
хание} независимо от Трансперсо- 
Нального института. С его помощью 
были достигнуты прекрасные резуль- 
таты в лечении миомы матки, язвы 
желудка, послеинфарктных состоя- 
ний. Улучшение здоровья Поле 
зафиксированное клиническими об- 
следованиями, произошло после ин- 
тенсивного курса в 20-25 сеансов. 
Заинтересовавшись этой информа- 
цией, я стала расспрашивать тех, кто 
Уже имел опыт холотропного дыха- 
ния, наблюдали ли они эффект оздо- 


В психологических наук 
Екатерина рассказала мне о своем 
муже. Он. страдал тяжелой формой 
наследственной бронхиальной аст- 
мы, не поддававшейся лечению. По- 


сле курса холотропного дыхания уже 


несколько лет находится в состоянии 
СТОЙКОЙ ремиссии. 


Психолог-аспирант Ирина два го- 
Да назад пришла на первый семинар 
С симптомами подчелюстного лим- 
фаденита. За несколько сеансов ей 
Удалось избавиться от болезни. 

Однако глубокое проникновение в 
подсознание приходит только с тре- 
нировкой. Это я поняла ИСХОДЯ из 
собственного холотропного опыта. 

Предполагаемый барьер — уста- 
лость от интенсивного дыхания — 
оказался мнимым. Быстрая яростная 
музыка все время задавала ритм 
диафрагме. Минут через пятнадцать 
я почувствовала энергетические из- 
менения в теле. Они дали о себе 
знать сильной выкручивающей бо- 
лью в правой ноге и пояснице — па- 
мять о детском ревмокардите. Затем 
напомнил о себе остеохондроз. Я 
стараюсь дышать еще сильнее, вы- 
полняя какие-то требуемые телом 
резкие встряхивающие движения. 
Слышу и понимаю, что творится в 
зале. Отмечаю ход собственных 
мыслей. Вспоминаю, что Майков со- 
ветовал во время сеанса освобож- 
даться от всяких мыслей, чтобы от- 
страниться от повседневности. Ведь 
из примерно сорока пяти тысяч мыс- 
лей (!), которые за день посещают 
человека, большинство связаны с 
бытовыми проблемами, неудачами, 
комплексами. 

И я стараюсь сконцентрироваться 
на неясных светлых ощущениях, пе- 
редающихся мне через музыку — 
низкое мужское многоголосое пение. 
Миг — ия не замечаю, как исчезаю. 
Передо мной появляется чередой 
ряд картинок в духе старинных древ- 
некитайских рисунков. Волна цунами, 
потом спокойная зеркальная речная 
гладь, девушка с зонтиком на фоне 
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реки, два танцора, которые движе- 
ниями и цветом символизируют инь и 
ян. Наконец передо мной дождем 
струится золотистое сияние, и я ис- 
пытываю невероятное блаженство. 
До моего слуха доносится нежная 
мелодия, и я возвращаюсь в зал. Ни- 
каких болевых ощущений! Во всем 
теле, в том числе в области поясни- 
цы, легкость необыкновенная! Приот- 
крываю глаза и спрашиваю у ситтера 
Паши, который час. Оказывается, 
прошло больше двух часов, а я ду- 
мала, минут двадцать! 

У меня было такое ощущение но- 
визны мира, что я неожиданно для 
себя произнесла: «Здравствуйте, я 
вам очень признательна». Как выяс- 
нилось, многие из группы испытали 
подобные чувства. Куда делась ско- 
ванность первого дня общения! 


Фа оа дО а уок далаад 


— А если просто пить и не напи- 
ваться? Не пробовал? 

— Так вечером думаешь, что 
пьешь, а с утра оказывается — на- 


Поздно вечером 7 нояб З 
вращались домой. В метро было 


много людей, традиционно отме р 
ших праздник, — неважно, как он те = ^ 
перь называется. А нам было хорошо й 


без всяких допингов. 

За короткое время сессии мы по- 
лучили урок расширенного сознания, 
и у нас появилась возможность по- 
смотреть на себя как бы сквозь 
призму вселенского знания и отде- 
лить суетное и мелкое от вечноои ' ' 
значимого. Это поможет нам раздви- н 
нуть рамки восприятия бытия и ітер- 


пимей относиться к людям, осозна- неў 
вая их непохожесть друг на друга: В мо) 
этом — главный смысл холотропной 07 
философии: ре 
( ных 
Телефоны Трансперсонального раж 
института: 919-73-07, 114-42-26 0чи! 
совс 
такж 
деря 
: ражн 
ДИАЛОГ Э 
Но, | 
594 Чива; 
© свое! 
— Все-таки трава лучше Водки: регул 
Многие так считают. И П 
— Да, в основном — кролики. дают 
Ным 


ПИЛСЯ:.. 

— А мне даже рассказывали о 
книге, где положительный герой — 
еврей! 

— Эта книга — Евангелие? 


— Зачем вы тащите за собой коз- 
ла? 
— Это не козел, а собака! 
— Какая же это собака, ведь у не- 
рога? 
_— А вот в личную жизнь моей со- 


— По какому разряду вы хотели 
бы устроить похороны? — спраши- 
вают вдовца 

— По самому дешевому. 

— Отлично! Но учтите, по этому 
разряду венки несет сам покойник а 


отвечает она шепотом 
— Хорошо, хорошо 
ду?" тотма 


вечного и | 


, осозна- 
\ друга; В 
1отропной 


ЛЬНОГО 
1-42-26 


ше · ВОДКИ! 


лики. 


вы хотел" 
спраш/“ | 


Затем ! 
Виктор Воронин 


Близкая нам ~ 
ТОЛТО МОТА 


Знакомство с Хатха-йогой, древ- 
нейшей, тысячелетиями оттачивае- 
мой системой здоровья и долголе- 
ТИЯ! МЫ начали в декабрьском номе- № 
ре журнала описанием извест- а 
НЫХ многим дыхательных уп- 
ражнений. Это полное, 
очищающее и голо- 28 
Совое дыхание, ай 
Также дыхание с за- \ 
Держками. Такие уп- 
ражнения учат 
Дышать ритмич- «98 
НО, сосредота- 
Чиваться на 
своем дыхании и ® 
регулировать его. 

Почему йоги при- 
дают большое значение дыхатель- 


ся прекрасных 


ре- 
зультатов в лечении хро- 


нических ринитов, брон- 
хитов, пневмоний, бронхи- 
альной астмы и других 
заболеваний. Да и в 
целом человек, овла- 
девший наукой дыха- 
ния, активно разви- 
вает свои физичес- 
кие возмож- 
ности. 


Управление праной 


Одно из популярных упражнений 
состоит в умении накапливать и ра- 


НЫМ упражнениям? Потому что в 
Воздухе, которым мы дышим, по их 
представлению, заключена прана — 
Животво ая энергия солнца. 

я дыхательного аппа- 
Рата: помогает активизировать участ- 
КИ мозга и другие отделы нервной 
системы, которые являются своеоб- 
разной приемной «энергостанцией», 
Накапливающей прану и расходую- 
Щей ее на улучшение деятельности 
всех внутренних органов. С помощью 
Йоговских упражнений можно добить- 
Ой" 


а { 
„Начало в №12 за 1998г, 


тт 


зумно расходовать прану, визуализи- 
руя этот процесс. Его можно выпол- 
нять сидя, лежа, стоя и даже при 
ходьбе. Дышать следует только че- 
рез нос. 

Визуализация производится на 
основе выполнения полного, или 
глубокого, дыхания. Сразу после вы- 


ким образом все доли легких. 

На выдохе грудная клетка посте- 
пенно расслабляется сверху вниз, 
одновременно живот опускается и 
втягивается. Выдох считается закон- 
ченным, когда все ребра сжаты и 
усилием диафрагмы из легких вы- 
толкнуты остатки воздуха. 

Выполняя это упражнение, мыс- 
ленно представляйте, как со вдохом 
легкие постепенно наполняются зо- 
лотистым или серебристым сиянием, 

которое устремляется к вам из окру- 
жающего пространства, а на выдохе 
распространяется по всему телу, 
оживляя каждую его клетку. Если вас 
беспокоит какой-то орган или участок 
тела, представляйте, как целитель- 
ная прана направляется туда и про- 
изводит свое благотворное воздей- 
ствие. 

Можно также представить, как на- 
сыщенная праной кровь разливается 
по всему телу и по вашему желанию 
приливает к больному. колену, кис- 
тям, стопам, желудку... Некоторые 
предпочитают создавать такой образ: 
во время вдоха из организма «вытя- 
гиваются» все болезни и шлаки, а на 
выдохе они выбрасываются из тела и 
растворяются в окружающей пране: 

После недолгих тренировок мыс- 
ленные представления удаются до- 
вольно легко. Не забывайте только, 
что дышать следует в четком, но не 
напряженном ритме, какой вам наи- 
более удобен. Для начала можно 
поддерживать такой ритм: на 4 се- 
кунды делать вдох, на 8 секунд (или 
биений пульса) — выдох, 


Динамические упражнения 


: Их целесообразно практиковать 
‚на начальных ступенях освоения 

‘атха-йоги, Все они направлены на 
визацию работы различных 


мышц, сухожилий и внутренних ‘орга- 
нов, а значит — на укрепление здо. 
ровья в целом. МНЕ 


м 

Несколько предварительных (за- пря 
мечаний. Если вы решили занимать- пона 
ся, то делайте это систематически, Пов н 


проку от редких тренировок будет ра, Д 


мало. В то же время не нагружайте , 26 
себя сразу, а прибавляйте нагрузку =: 
постепенно. Пол | 
Приступайте к занятиям не позже накло 
чем за полчаса до еды или не рань: влево 
ше чем через два часа после нее. Накло 
Самое лучшее время для их выпол: ны и. 


нения — на рассвете, но можно вы- 
брать любое удобное для вас время. прямо, 


Главное, чтобы вы занимались С Не сги 
удовольствием и чтобы каждое уп носках, 
ражнение рождало в вас радость тесь у 
владения своим телом, веру в укреп- несколь 
ление здоровья. Если что-то мешает сколько 
вам сосредоточиться или нет жела- Осв‹ 
ния заниматься, к тренировке лучше его: под 
не приступать, — она окажется’бес- менно г 
полезной. нога пр 

1. «Бодрость». Это упражнение Одъемі 
несравнимо с другими по силе и бы- Зают мы 
строте воздействия. Встаньте прямо, Суставы, 
ноги вместе. Расправьте плечи и $. Пр 


грудь, сделайте полный вдох и за- бедра и 


держите дыхание. Вытянув с’напря- еч, пр 
жением руки в стороны, делайте Кист П еред 
тями быстрые и мелкие вращатель- овторит 
ные движения — сначала вперед, п0- ите се 
том в обратную строну. Ритми 

Не выдыхая, согнитесь в поясни 6. Сж 


це, вытяните руки вперед и до дрожи 
в пальцах сжимайте воображаемую 
палку до тех пор, пока хватит а 
ния. Затем, медленно выпрямляясь й 
расслабляя тело, сделайте зылса 
несколько полных дыханий. < 

2. Наклоны туловища. Встань 


нимите руки вверх, С выдох 
сгибая рук и коленей, 


их выпол: 
ложно вы- 
ас время! 
мались 5с 
аждое уп: 
с радость 
у в укреп- 
то мешает 
нет жела- 
вке лучше 
жется`бес- 


пражнение 
силе и бы" 


цев (а лучше — ладонями) коснитесь 
пола. Чуть задержитесь в этом поло- 
жении, Затем, плавно вдыхая, вы- 
прямитесь, стараясь прогнуться в 
пояснице как можно дальше назад. 
Повторите упражнение несколько 
раз, но не доводите себя до устало- 
сти.Дыхание не задерживайте. 

3. Наклоны в разные стороны. 


Положите руки на бедра и медленно 
наклоняйтесь вперед, потом назад, 
влево и вправо. Дышите ритмично, 
Наклоны туловища особенно полез- 
НЫ тем, у кого сидячая работа. 

4. Подъемы на носках. Встаньте 
прямо, руки на бедрах, пятки вместе. 
Не сгибая коленей, поднимитесь на 
носках, как на пружинках, и постарай- 
тесь удержаться в этом положении 
несколько. секунд. Повторите не- 
сколько. раз. 

Освоив упражнение, усложните 
его: поднимайтесь на носок попере- 
менно левой и правой ноги. Вторая 
Нога при этом не касается пола. 
Подъемы на носках хорошо разви- 
вают мышцы голеней, голеностопные 
суставы, укрепляют сухожилия. 

5. Приседания. Положив руки на 
бедра и расставив ноги на ширину 
плеч, приседайте, перенося тяжесть 
поочередно то на пятки, то на носки. 
Повторите несколько раз, но не до- 
водите себя до изнеможения. Дыши- 
в ИРА пальцев. Стоя или 
сидя, расставьте руки в стороны. 
Держите их напряженными, раскрыв 
кисти. Затем с силой и быстро 
сжимайте пальцы в кулак и 
разжимайте их. Дыхание не 

вайте. 
аА сделать А к 
к стене - 
аит веером до 
предела, с силой обопритесь 
их кончиками о стену. Давите с мак. 


ВИТЬ гибкость пальцев особенно тем, 
КТО Часами сжимает руль. 


ТА Отжимание От пола. Лягте на 
коврик лицом вниз. Обопритесь ла- 
донями (а еще лучше — пальцами) о 
пол на ширине плеч. Ноги вместе, 
опираются о пол большими пальца- 
ми. Тело вытяните в струну и не рас- 
слабляйте, Теперь поднимитесь на 
руках. Задержитесь на мгновение и 
опуститесь. Повторяйте до появле- 
ния усталости. 

Отдохните, проделав несколько 
полных и очищающих дыханий. Это 
упражнение, в котором участвуют 
почти все мышцы тела, развивает 
мышечный тонус, укрепляет брюш- 
ной пресс, тонизирует внутренние ор- 
ганы. 

8. Красивая осанка. Выполнять 
это упражнение можно стоя и во 
время ходьбы. Оно особенно полез- 
но тем, кто вынужден подолгу тру- 
диться за письменным столом. 

Руки опущены вдоль тела ладо- 
нями к бедрам. Разверните ладони 
назад до предела и оставайтесь в 
такой позе как можно дольше. Вы 
сразу почувствуете, как с поворотом 
ладоней сами собой развернутся и 
плечи, и грудная клетка. Осанка ва- 
ша сразу улучшится, а главное, тело 
приобретет самое рациональное по- 

ложение для дыхания и работы 

мышц. Попробуйте еже- 
дневно по 10-20 раз вы. 
полнять это нехитрое уп- 
ражнение, и вы навсег- 
да избавитесь от суту- 
пости. 


Продолжение 
следует 


а 


Павел Смольников 


Один из распространенных спо- 
собов оздоровления в Индии — муд- 
ры. Это специально разработанные 
положения тела, которые, согласно 
Аюрведе, помогают восстановить 
циркуляцию энергии в организме. 
Для того, чтобы практиковать их, 
требуются специальные условия. Но 
часть мудр, а именно хасты (опреде- 
ленные комбинации пальцев), вы 
можете выполнять и во время про- 
гулки, и в метро, и сидя перед теле- 
визором. 

Хасты выполняются одновремен- 
но двумя руками, без напряжения. 
Положение тела при этом должно 
быть свободным. Спина — прямая, 
голова приподнята. Пальцы жела- 
тельно направлять вверх. Чтобы по- 
лучить ожидаемый эффект, выпол- 
няйте хасту по несколько минут 
столько раз, чтобы в итоге за день 
набралось 40 минут. 

После двух публикаций «Йоги для 
пальцев» (М 6, 12 за 1998 г.) наши 
читатели стали обращаться в редак- 
цию с просьбами описать те комби- 

нации пальцев, которые можно при- 
менять при их заболеваниях. Думаю, 
Я ‚это принесет пользу всем. 

Ё соб нно много просьб связано с 
им еварением, запорами; 
ВРУ в таких случаях 


- пальца расслаблены и направлены 


ИШЕ. 
ДЛЯ ПАЛЬЦЕВ — 


стойные явления в пищеварительном } 
тракте. 

Четырьмя пальцами левой руки 
обхватите и поддерживайте четыре 
пальца правой руки. Оба больших 


вверх, что напоминает ручки чаши 
(фото 1). 

Если вялое пищеварение сопро- 
вождается отсутствием аппетита и 
приводит к чрезмерному похудению, 
применяют еще одну мудру — «Мор- 2 
ской гребешок». Ее выполняют попе- 


Ческо 
ременно с «Чашей Чандмана». тесь } 
Большие пальцы касаются друг если 
друга боковыми поверхностями. Ос- сейн. 
тальные пальцы переплетены между подм) 
собой и заключены внутри ладоней гайте; 
(фото 2). Ах 
Однако если вы будете уповать асем 
только на действие хаст, то успех ница 
придет нескоро. Может случиться И р 
так: наступит некоторое улучшение! вой 93 
но полностью вы от своего недуга не рав 


избавитесь. Восточные целители при 
вялом пищеварении применяют Цех 
лый комплекс мер: очищение кишеч их 
ника, лечебное питание, массаж, Ф 
зические упражнения. О каждом Та“ 


организм в журнале «Будь здо! 
рассказывалось не раз. 

Довольно часто ч 
шивают, как избаві 
го состояния, Г 
нами тоски, = 


1ьном 


руки 
етыре 
пЬших 
влены 

чаши 


сопро- 
гита и 
дению, 
- «Мор- 
т попе- 


я дру! 
ми. Ост 
Л между 
задоней 


Начать стоит с повышения физи- 
ческой активности. Больше двигай- 
тесь на’свежем воздухе, посещайте, 
если есть такая возможность, бас- 
сейн. Если нет, делайте гимнастику 
под музыку, танцуйте или просто бе- 
гайте трусцой. 

А хаста, которая принесет пользу 
всем, кто хандрит, называется «Ле- 
стница небесного храма». 

Разместите кончики пальцев ле- 
вой руки между кончиками пальцев 
правой руки (пальцы правой руки 
ВНИЗУ). Очень легко зажмите кончики 
пальцев между собой. Мизинцы обе- 

их рук свободно выпрямите и по- 
правьте кверху (фото 3). 

«Лестница небесного храма» по- 
могает уравновесить психику, улуч- 
шить настроение, избавиться от де- 
прессии, 

Некоторые Читатели, освоившие 
те хасты, которые публиковались в 
предыдущих номерах журнала, про- 
‘сят уточнить Способ их применения, 


Например, читательница, выполняв- 
шая хасту «Реанимация» (см.№ 6 за 
1998 г.), убедилась, что она, дейст- 
вительно, быстро снимает сердеч- 
ные боли. Однако через 30-60 минут 
загрудинные боли возвратились. Что 
же делать? 

Хаста «Реанимация» (еще ее на- 
зывают «Спасающая жизнь») пред- 
назначена для оперативной помощи. 
Это своего рода нитроглицерин. 

Для более эффективного и глубо- 
кого воздействия после снятия боли 
выполняйте еще одну хасту — «Храм 
Дракона». Она помогает при ишеми- 
ческой болезни сердца, стенокардии, 
аритмии. 

Согните средние пальцы рук и 
прижмите к внутренним 
стям ладоней. Остальные пал 
левой и правой рук соединяются в 
выпрямленном положении, При этом 
безымянные и указательные пальцы 
соединены между собой: над со 
тыми средними пальцами (фото 4), 


А 
ТВУЮТ 
зра 8) 


АЯ 


Мы стояли втроем в коридоре и 
шепотом ругались. Моя дочь говори- 
ла, что ребенку нельзя разрешать 
все. И она была права, Зять говорил, 
что нам надо сдерживать свои эмо- 
ции, и он тоже был прав. Я говорила, 
Что детство дано для радости, а не 
‚для слез, что в воспитании главное 
== Увлекательная игра, а не упреки и 
назидания, И я тоже была права. 


Фото Вячеслава Митина 


Мы все были правы, виноват был 
только мой внук Антон. Он был вино" 
ват в том, что не хотел по команде 
ложиться спать, по будильнику и. 
сыпаться, быстро, как солдат, 048 
ваться и бегом бежать в детский Сад! 
Утром он медленно тащился по У 
це, останавливаясь перед кажА 


1 


| 
| 
р 
[ 


Ру 


_ машиной, разглядывая себя в зер- 
альные стекла: А вечером его не- 
возможно было оторвать от конст- 
руирования Из диванных подушек то 
корабля, то космической станции. Но 

’ ведь это его мир, его жизнь, насы- 

щенная своими, очень важными со- 


бытиями. 
— Понимаешь, Антон, ты должен 
самостоятельно одеваться, умывать- 
} ся, чистить зубы, быстро завтра- 
кать... 
Пока мама с папой объясняют 
Антону его обязанности, я начинаю 
потихоньку его одевать. Я вижу, что 
онеле двигается вовсе не из упрям- 
ства, а потому, что вчера его поздно 
уложили спать и он просто не вы- 
спался. Эта ситуация повторяется не 
раз, и поэтому воспитывать начинают 
меня. Мой юный зять со знанием де- 
ла рассказывает мне о том, что ре- 
бенка баловать нельзя, что его надо 
приучать к самостоятельности, а 
иначе он вырастет неумехой и эгои- 
стом... 
В нашей семье: все — педагоги. 
Но это не спасает от вечных вопро- 
сов: как сохранить душевное здоро- 
вье ребенка и научить его необходи- 
мым навыкам, как заполнить его 
время содержательной деятельно: 
стью, как научить уважать окружајє 


ивить эле- 
себя, как пр 
щих и самого уине потерять 


р гарро АНА а Нако- 
1] 

с ним драгоценнь 2 
нец, пиен или не Шиа 
б и что значит наказы Р 
а м будет больше нака- 


— 
= 
ри 
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тобы мой внук рос, 

мне хочется, Ч бо Сйвесе- 
ие и вполе-- Св р 

хаю цветок оя уверена, что только 

Равот тельность, любовь и по- 

лат" емье могут обеспечить 

что молодые люди, 


родителями, могли бы поделиться со 
своим ребенком частью своей любви 
друг к другу. Но, родив ребенка, они 
очень быстро входят в роль суровых 


воспитателей, а то и просто диктато- 
ров. 


Вслух я ничего этого не произно- 
шу. Это мой внутренний монолог. Я 
могу убедить студентов, учителей. Но 
не собственных дочку и зятя. Прихо- 
дится признать, что взрослые дети 
имеют право на свои ошибки и за- 
блуждения. Зато, как бы ни сложи- 
лась их дальнейшая судьба, они не 
смогут упрекнуть меня в том, что по- 
мешала им в чем-то, навязала, за- 
претила. 

Для современных бабушек и де- 
душек не самое трудное — решать 
материальные проблемы и сидеть с 
внуками. Труднее всего найти вер- 
ный тон взаимоотношений со своими 
взрослыми детьми. Вот когда вы по- 
чувствуете на себе все ошибки сво- 
его воспитания! И единственный вы- 
ход — искать тот добрый компро- 
мисс, на котором и держатся друж- 
ные семьи. Перестраиваться прихо- 
дится мне, а не молодым. И отсту- 
пать, и уступать чаще тоже прихо- 
дится мне. Трудно это? Конечно. Но 
что поделаешь — это жизнь. 

Родители все время стараются 
сохранять с Антоном серьезную ми- 
ну, ая с ним играю. Потихоньку раз- 
решаю ему шалить, баловаться, на- 
рушать запреты, потому что ясно ви- 
жу, как коротко, неповторимо и не- 
восполнимо детство, как важно, что- 
бы ребенок накопил запас радости и 
игры. Раз мы понимаем друг друга в 
игре — значит мы понимаем друг 
друга в жизни, 


Когда у моих молодых появилось 


Только бы ничего не забыть: Андрю- 
ша любит орешки, Антоша любит иг- 
рушки, дочка любит мои пирожки с 
капустой, а зять — запеченное мясо. 
Все это я готовлю с вечера. А утром 
еду по еще не проснувшейся Москве 
И присматриваюсь к лицам. Бабушек 
я узнаю сразу — по выражению лица. 
С одной стороны, оно озабоченное и 
Усталое — все-таки годы, а с другой 
просветленное все-таки едут к 
внукам! 

Антон уже в школу ушел, а Анд- 
рюша прилепился носом к окну и 
ждет, когда я появлюсь из-за угла. 
«Ида, Ида!» — кричит он, как только 
открывается дверь, и радостная 
улыбка озаряет его милую мордашку. 
Теплый, пахнущий манной кашей, он 
прижимается ко мне и сообщает что- 
то важное на только ему известном 
языке. Так начинается наш с ним но- 
вый день. 

— Пока! — говорит он папе, ухо- 
дящему на работу, и машет ручкой. 
Папа, передав мне его, как эстафет- 
ную палочку, с облегчением и чувст- 
вом выполненного долга отправляет- 
ся в свой путь. А мы идем гулять. 

...В середине самой большой лу- 
жи стоит маленький человек, которо- 
му от роду два года. Он не просто 
стоит — подпрыгивает, топает нож- 
ками, и брызги весело разлетаются 
‚ во все стороны. Он заливисто смеет- 
ся, а прохожие в ужасе спрашивают: 
«Чей это ребенок?». 

Это мой ребенок. Вернее, мой 
внук Андрюша. Лужа для него — мо- 
ре, а я, не очень активно пытающая- 
ся вытащить его оттуда, — враже- 
ский корабль. И я не испытываю 
стыда за его поведение. Осуждаю- 

® щие взгляды прохожих не задевают 
и я, Откуда им знать, что я уже 


работ на эту тему? Откуда им знать, 
что таким странным образом я помо- 
гаю внуку заполнять его «эмоцио- Я 
нальный вакуум»? ми ж 
Современным детям не повезло, 
у них какое-то усеченное детство, по- ‹ 
тому что в их жизни мало игры. р 
Я очень люблю, когда мы остаем- в 
ся вдвоем с младшим внуком и никто К 
не видит, как мы играем. Я ползаюпо ‚ Н 


полу «лошадкой», он забирается ко р м 
мне на спину и кричит: «Но, поеха- вг 
ли!» И мы едем из кухни в комнату и те 
обратно. А то строим дом, корабли те 
Пускаем в ванной, в прятки играем. да 
Больше всего он любит прятаться в эт‹ 
шкафах, под ‘столом, за пианино, Я таз 
долго ищу его. 

Потом мы моем посуду. Стоя на кп 
стуле, маленький человечек ‘стара- той 
тельно трет губкой тарелку, которая, ! 
конечно же, выскальзывает из рук, а пелі 
вода заливает пол, но зато сколько 1 
радости от полезного труда! Только очен 
бы успеть все прибрать к приходу К 
дочери с работы. Ее первый вопрос: ство, 
«Как вел себя, хулиганил, баловал- бенн 
ся?». Я — в недоумении: он играл горде 
целый день, а значит, развивался, Пусти 
познавал мир. пу. 

Ребенок капризничает и упрямит- Ко 
ся, когда ему скучно. А скука — это Лервь 
когда ничего нельзя, когда нечего Ким. с 


преодолевать. Без преодоления не 
бывает и радости познания. 

Когда у меня по выходным гостит 
младший внук, в моем доме не пре 
кращается заливистый смех. Ради 
этого детского восторга можно МНО 
гим пожертвовать. И временем, и 1°°_ 
коем, и порядком. Ведь положителе” | 
ные эмоции для ребенка — это пи 
может быть, более важная, 
ки и витамины, ме 

...Быстро растут ді у 
рее — внуки. НР 
— Знаешь, — сказал. 


2. 


Знать младший внук, — я в теб 


\ я п 
помо. влюбился! ео 
Моцио. – Это признание я услышала, когда 
мы вместе лепили пельмени. 
везло, _ Делаем мы это так. Сначала на- 
В0, по- сыпаем кучку муки. Обычно муку за. 
ее | мешивают с яйцом. По моему опыту 
= вместо яйца лучше взять небольшой 
И никто кусочек масла или маргарина, Его 
`заю по ‹ Надо немного растопить и, подсыпая 
ется ко } муку, разминать в ладонях. Андрей с 
поеха- важным видом тщательно мнет комок 
мнату и теста, Ему нравится наблюдать, как 
‹орабли тесто растягивается и сжимается. А 
играем. дальше Андрюша решает, какой на 
аться в этот раз приготовить фарш. Его фан- 
Нино. Я тазии нет предела. 
Делали мы пельмени со свежей 
Стоя на капустой и яйцом, с тыквой, с капус- 
‹ ‘стара- той и грибами, со свеклой... 
которая, Но. самые любимые Андрюшины 
из рук, а пельмени — с морковью и курагои. 
сколько Такие вегетарианские пельмени 
РКО очень полезны и вкусны необычайно. 
Шел Кулинария — это всегда творче- 
приходу ство, а совместное творчество осо- 
я вопрос: беңно` интересно. Ребенок полон 
баловал: гордости за себя и за то, что его до- 
он играл пустили к взрослому серьезному де- 
звивался' лу. 
Когда родился мой второй внук, 
упрямит первый сразу перестал быть малень- 
ка — ЭТО ким. Он повзрослел, если так можно 
нечего сказать о ребенке, которому испол- 
а ия не НИЛОСЬ Пять лет. Младшего принесли 
лен Из роддома, и все как по 
ит команде переключились на уЗ; 
ым горе" заботы о нем. Антон был < 
ле не ади Удивлен, обескуражен, Он стал 
мех ано“ подозрительным: и нервным, Он 
ожно ревновал. 


т-.Бабушка, — говорил он 
мне, — ТЫ никогда меня так 
не целовала, как Андрюш- 
ку... оа, 

Дочь считала, ч 
если в семье оди 


м зима 


<2? Бабушки остаются в памяти вну- 


ребенок, он почти обречен вырасти 
эгоистом. Потому и решилась на вто- 
рого. Но как только появился Анд- 
рюша, Антон превратился в няньку. 

— Тихо, Андрюша спит. Антон, не 
мешай ему. 


р Андрюша заболел. Антон, сбе- 
гай в аптеку! 


— Завтра день рождения Андрю- 
Ши, давайте сделаем ему особый 
подарок... 

Младший постоянно ныл и ка- 
призничал, все ему сходило с рук. Не 
желая вырастить эгоистом старшего, 
мы творили из младшего эгоиста в 
квадрате. А рядом томился старший 
брат, обделенный любовью и внима- 
нием близких — всегда второй, все- 
гда в тени. 

— Хочу быть маленьким! Млад- 
шим! Хочу, как раньше, быть один, — 
шептал он в подушку. 

Хорошо, что у нас хватило ума и 
здравого смысла осознать ситуацию 
и перестроить отношения в семье. 
Теперь младший, прилепившись к 
старшему, как хвостик, бегает за ним, 

а Антон гордится своим авторитетом. 
Я приучаю повзрослевших внуков к 
спорту, все-таки была мастером 
спорта по академической гребле. Ан- 
тон занимается всерьез футболом и 
даже ездил в Америку в составе 
сборной юношеской команды России. 
А Андрей не расстается с горным ве- 
лосипедом. 


ков добрыми и вниматель- 
ными или злыми и свар- 


Лев Мельников 


‚ние, 


| 
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Иерархия эротизма 


Разделение полов — общий закон 
природы и всей Вселенной. Вос- 


‚ производство живого, как известно, 


происходит в основном через поло- 
вое размножение. Чем выше вид по 


{ своей биологической иерархии, тем 


значимее роль взаимодействия меж- 
ду полами. Спускаясь по иерархиче- 
ской лестнице, мы встречаем все 
большее упрощение акта воспроиз- 
водства. 

Человек способен совершать акт 
любви в любой час суток и в любое 
время года. У животных сексуальные 
проявления более ограниченны. Они 
спариваются строго сезонно, как 
правило, весной. А рыбы во время 
нереста даже не входят в соприкос- 
новение; самка мечет икру, и только 
после этого самец оплодотворяет 


икринки. 
Тем не менее и у животных есть 
некоторые проявления эротизма. 


Соловьи в брачный сезон отменно 
поют, некоторые птицы танцуют, У 
термитов есть нечто вроде эротиче- 
ских церемоний. 

Растения, стоящие на лестнице 


ў ’ еще ниже, размножаются 
орто : половым (опыле- 


ым (почкование). В 


У слова «любовь» много синонимов: влечение 
эрос. Остановимся на последнем. Эрос, эро 
понятие всеобъемлющее и трактуется как совокуп 
зано с половой любовью. На эросе, по сути дела, 
Обеспечивается ее непрерывность. 


‚ симпатия, притяже- 
тика, эротизм — это 
ность всего, что свя- 
зиждется жизнь, им 


ление, что и те и другие получают от 
этого огромное удовольствие. По- 
ражает, что хоботок летучей мыши 
подходит к отверстию венчика цвет- 
ка, по выражению Пескова, «как ключ 
к замку». Кто так разумно это уст- 
роил? Эволюция? Но при чем тут 
летучие мыши, ведь цветы опыляют- 
ся насекомыми? Ответа на этот во- 


прос нет. 
Бактерии, отдельные клетки, 
крупные молекулы размножаются 


бесполым путем. Удлиненное тело 
бактерии при размножении перетяги- 
вается посередине, перетяжка уг- 
лубляется, бактерия делится попо- 
лам, и две молодые особи начинают 
самостоятельную жизнь. Это их спе- 
цифический способ размножения. 
Эротизм здесь выражен в очень сла- 
бой степени. 

Итак, подчеркнутый эротизм че- 
ловека — знак его особого положе- 
ния в мире живого. Но одинок ли че- 
ловек в своей уникальной способно- 
сти любить? 


Любовь галактик 


Разделение на плюс и минус, ак- 
тивное и пассивное, частицу и анти- 


частицу, 


Мир наш создан по одним и тем 
же универсальным законам. Один из 
НИХ — закон эротизма, 

Даже закон! тяготения не 
более чем его частный 
случай. 


Сперматозоид, мельчайшая клет- 
ка, длина которой равна всего 1/20 
части миллиметра, целенаправленно 
ищет то единственное место в обо- 
лочке яйцеклетки, через которое 
можно проникнуть внутрь и оплодо- 
творить ее. Для этого мужской клетке 
необходимо проделать великое мно- 
жество усилий. Может быть, это и 
есть любовь на микроуровне? 

Но и на макроуровнях проис- 
ходит нечто подобное. Галактики то- 
же перетекают друг в друга, порож- 
дая странные образования: системы 
двух галактик, соединенных пере- 
мычками и «жгутами» в миллионы 
световых лет. Взаимодействуют све- 
тящиеся звезды и так называемые 

«черные дыры», то есть сжавшиеся 
светила. «Черные дыры» засасывают 
вещество видимых звезд. Возможно, 
«черная дыра» — женское начало 
звездного вещества а видимые 
звезды (такие, как наше Солнце) — 
ужское естество звездных образо- 
ий Чем это не космический эро- 


дно из. сновных прояв- 


Пб 2 аы 


своему биологическому смыслу ритм 
означает сближение и удаление про- _ 
тивоположных, но влекущихся друг к 


другу начал, что является несомнен- 
ным признаком акта любви. 
Еще одним свойством обще- 


мирового закона любви яв- | ве 
ляется способность порож- | ци 
дать новую жизнь. Эта спо- | ғ 


собность присуща и Космосу. Ре- ) но! 
лигия недвусмысленно говорит о ’ 
Космосе как о живом существе. И ' щи 


эта позиция глубже отражает его как 
эротизм, чем научные гипотезы, нев 
рассматривающие мир как сово- вен 
купность чисто механических эпе- тво! 
ментов. Может быть, поэтому наука етс; 
не может объяснить, как мертвый, ком. 
пустой вакуум способен порождать А 
вещество? дел; 
Ду. ; 

Особый язык общения дейс 

свое 

Акт любви, как и всякий природ- нашу 
ный акт, сопровождается выделени- (сфе 
ем или поглощением энергии, тоесть ИЯ т 
передачей информации о биообъек Сфер 
те. Чем выше эротизм, тем информа- Ра, с 
тивнее сообщение. У муравья это СТУпк 
простой акт, у человека — раз зая , 
поведенческий процесс. Таким образ Чающ 
зом, сложные биообъекты передают Фов-к 


о себе более сложную информацию: 
Эротические сигналы — это | 
язык общения, способ связи биообът 
ектов с мировой разумной 
мировым Сознанием. 

Как мировому Сознанию, 
пользоваться этим термином, 


‚эротизм способствует общению 
„три вида, то есть по горизонтали. 


гж 7 эм, таким образом, — это и 
КЕЕ мык внутривидового общения, и 
Це. язык общения с мировым разумом. 
Одна из функций языка, как из- 
ЯВ- —  рестно, получение новой информа- 
ре ции. «Он познал ее» — так иногда 
Сие: говорят, имея в виду интимные от- 
Би |) ношения мужчины и женщины. Это 
ит о Г значит, что мужчина получил о жен- 
Ни щине такую информацию, которую 
55 каким-либо другим: путем получить 
азе невозможно. Эта информация родст- 
сово- венна интуитивному познанию или 
эле- творческому озарению. Она переда- 
наука ется и воспринимается сразу, цели- 
вый, ком. 
ждать Мужчина при любовном акте вы- 
деляет энергию в окружающую сре- 
ду. Этим он дает через эротическое 
Я действие информацию о себе и о 
своей возлюбленной в Космос. Если 
рирод- наши мысли формируют ноосферу 
елени- (сферу разума), то сексуальная энер- 
тоесть Гия тоже должна формировать свою 
‚объек сферу. Возможно, она, каки ноосфе- 
а- ра, определяет наше будущее, по- 
Ре ступки и мысли. Это совершенно но- 
Е вая постановка вопроса, не встре- 
зэвиТЫЙ Чающаяся даже у. русских Филосо- 
м ее фов-космистов, немало писавших по 
2редаб проблемам эроса. Думаю, наряду с 
рмаци! ноосферой можно выделить и 3ро- 
| особь" тосферу, наделенную функциями 
биооб? энергетического банка данных, уп- 
средой: равляющего через механизм 


Зротики поведением всех 
биологических организмов, 


_ По Талмуду; во время по- 
кта мужчина и женщина 


ся с Богом. Можно сказать, 
„ общают. мировым бан- 


Когда мужчина направляет эту. 
свою энергию на общение с женщи- 
ной, рождается энергетический по- 
ток, который несет огромное количе- 
ство биологической информации. 
Она вплетается в общую информа- 
ционную сеть Вселенной, оказывая 
влияние на происходящие события, и 
прежде всего на рожденье людей. 
Эта информация космична, ибо энер- 
гия порождена Космосом и в Космос 
уходит. 


Код Вселенной 


Итак, энергия эротического обще- 
ния — огромная созидательная сила. 
Она намного превосходит простые 
цели воспроизводства. Поэтому мож- 
но предположить, что другой, глав- 
ной, целью эротизма является управ- 
ление живой и косной материей. С 
помощью этого универсального ме- 
ханизма мировое Сознание держит 
связь и с человеком, наиболее слож- 
ным объектом управления. Сложен 
объект — сложна и эротическая 
энергетика. Иногда эта сложность 
проявляется в виде непостижимых 
духовных взлетов и способностей к 
творчеству. 

Духовный взлет и энергетическая 
вершина достигаются также и в мо- 
мент любовного соединения. Проис- 
ходит посыл информации в про- 
странство, и на основе этой 
информации осуществляет- 
ся причудливое переплете- 

ние судеб. 

Эрос, с точки зрения 
космических законов, бо- 


лее значим, чем даже разум, 
ибо без эротизма жиз | 
можна, ЖА 25 


Стив Шенкман 


Профессор Бестужев-Лада не на- 
стаивает на том, что его прогнозы 
сбудутся непременно. 
— Нельзя точно предугадать то, 
что можно изменить активными дей- 
ствиями, — говорит он. — Человеку, 
допустим, предсказали, что его ждут 
неприятности в ресторане. А он ре- 
шил идти не в ресторан, а в кафе или 
вообще остаться без ужина. Поэтому 
прогнозы футурологов многовари- 
антны: общая тенденция такая-то, но 
при принятии различных решений и 
результаты могут быть соответствен- 
но различными... 
В предыдущем номере журнала 
«Будь здоров!» мы с Игорем Василь- 
евичем обсуждали четыре варианта 
развития событий в России на пороге 
нового века. Ситуация в нашей стра- 
не складывается, по мнению футуро- 
лога, так, что лишь один из четырех 
путей обещает стране нормальное 
развитие, а народу — благополучие, 
Кому бы из политиков каждый из нас 
Ни симпатизировал или, наоборот, 
Кого бы терпеть не мог, к неизбежной 
атастрофе поведут нас те из них, 
вно или тайно воплощает идео- 
оммунистическую, национа- 

скую или мафиозную. Каждое 


| 


_ НИ ГРАНИ 


‹ 
т 
В 
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Спасителен лишь четвертый путь, 
который предполагает преобладание м 
рыночных отношений, демократию, в 
национальное единение и разгром 7 
мафии. 

Об этом и шла речь в той Части в; 
нашей беседы с профессором Бест гу 
тужевым-Ладой, которая была опуб- не 
ликована в предыдущем номере жур” бо 
нала. А здесь речь пойдет о судьбах ан 
мира, не менее тревожных, чем ДОЗ В 
роги, которые выберет Россия. Ст 


— Неужели вы не уверены! 
Игорь Васильевич, в перспек 
процветающей цивилизации 
да и развивающихся стран. 
ка? 5 


— Сегодня все выг 


Я 


“проблемы — Экономические, нацио: 
‚нальные, социальные, Экологические 
—Нарзстают так быстро, что очень 
скоро возможен кризис, ‘несовмести- 
мый не то что с процветанием, но и 
вообще с существованием современ- 
ной цивилизации. Не подумайте 
только, что я мрачный пессимист, 
предрекающий человечеству одни 
неприятности. Футурологи разных 
стран, обсуждая перспективы мира, 
сходятся во мнении, что если не про- 
изойдет радикальных положительных 
перемен, то цивилизация, более или 
менее благополучно развивающаяся 
в течение 2000 лет, рухнет уже не 
позднее чем в ХХ! веке. Такие проро- 
чества пугают, но футурологи снова и 
снова предъявляют свои расчеты, 
согласно которым в ближайшие де- 
сятилетия тенденции демографиче- 
ские, экономические и экологические 
придут к такому обострению проти- 
воречий, что окончиться они могут 
страшной катастрофой. 

— Когда вы говорите о пробле- 
мах демографических, вы имеете 
в виду стремительное увеличение 
Числа жителей Земли? 

— Это опасно само по себе, ведь 
возможности нашей планеты рассе- 
лить, прокормить и обогреть людей 

не беспредельны. Но о гораздо 

большей опасности свидетельствует 
анализ структуры населения земли. 

В так называемом Третьем мире 

стремительно нарастает безработи- 
ца. Число безработных мужчин мо- 

лодого и среднего возраста прибли- 

Жается к миллиарду, Их неграмотные 

‘отцы И Деды, населявшие страны 

„Африки. ’Лати ; 


"А8 


средств, они были приучены к огра- 

ничениям, к смирению. Сейчас сыно- | 
вья, получив начальное образование, 
читают бульварную прессу, смотрят 
телевизор. Они уже знают, что есть 
другая жизнь, отличная от жалкого 
прозябания в трущобах, им расска- 
заны легенды и были о том, как неко- 
торые их соплеменники, благодаря 
отваге и дерзости, ворвались в этот 
блистательный мир. Кинобоевики на- 
саждают образ такого отчаянного ге- 
роя и подстрекают к взрыву. 

— Да, это бочка с порохом. 

— Подожги фитиль — и она взо- 
рвется. Желающих поджечь фитиль 
сколько угодно. Одни поджигатели 
призывают к единению под зеленым 
знаменем ислама, чтобы с оружием в 
руках взяться за новый передел ми- 
ра. Другие, калибром поменьше, 
предлагают рискованную, но безбед- 
ную жизнь мафиози. 

— Неужели весь Третий мир 
противостоит западной цивилиза- 
ции? 

— Потенциальных опасностей 
много, но реальная угроза — панис- 
ламизм. Пользуясь терминологией 
Льва Гумилева, можно назвать за- 
падную цивилизацию постпассио- 
нарной, время которой уходит, а ис- 
ламскую — пассионарной, рвущейся 
к мировому преобладанию. 

— И что же будет? 

— Что будет — не знаю. Что мо- 
жет быть — страшно подумать. У 
экстремистов уже есть оружие мас- 
сового уничтожения, включая бакте- 
риологическое и химическое, 
кими запретами и договореннос 


пока сдерживают экстремистов, но на 
кардинальный перелом не решаются. 
Их акции экстремисты используют 
для объединения ‘исламских народов 
в борьбе против западной цивилиза- 
ции. Обстановка накаляется. Ведь 
военная мощь Америки и НАТО без- 
мерна. Если начнутся массовые тер- 
рористические акции против жителей 
Нью-Йорка, Чикаго, Лондона или Па- 
рижа, чем им постоянно угрожают, 
никто не сдержит западных генера- 
лов от тотальных акций возмездия. 
Так может начаться третья мировая 
война. 

— Игорь Васильевич, нарисо- 
ванная вами перспектива вселяет 
ужас. Мне казалось, что в устах 
футуролога самыми серьезными 
угрозами для будущего прозвучат 
предположения об исчерпаемости 
источников энергии, о нарушении 
экологического равновесия, о 
проблемах продовольствия. 

— Эти проблемы, как и многие 
другие; остаются актуальными. О них 
говорилось еще лет тридцать назад. 
С тех пор человечество не решило 
ни одной из подобных проблем. Зато 
обрело новые, гораздо более гроз- 
ные. 

— Мне кажется, профессор, что 
одним из роковых заблуждений 
западной цивилизации стала 
ошибка в ценностных приоритетах. 
Кино, телевидение, литература, 
пресса ориентируют людей, осо- 
бенно молодых, на то, что главное 

_ В жизни — деньги. Будет много де- 

_нег — будет всё: комфорт, всеоб- 

| уважение, благополучие. В 
› нашей страны 


больше ценили человеч с 
чества — доброту, великі 
душевные свойства, а не умение 
добывать материальные блага, От. — 
сюда и нелюбовь к богатым, чтов = 
общем-то, конечно, глупо. В своей 
погоне за материальными благами 
западная цивилизация во многом 
утратила нравственные ориенти- | 
ры, что, несомненно, делает ее — 
менее жизнестойкой в свете тех | 
угроз, о которых вы говорите. 

— Безусловно: Двум историче- 
ским катастрофам — падению Рима 
и падению Византии, предшествова- 
ло полное падение нравов в обеих 
империях. Нравственное разложение 
привело к тому, что некогда грозные 
римские легионеры позволили горст- 
ке варваров перерезать себя словно 
стадо баранов. Прошло совсем не- 
много времени, и римская цивилиза- 

ЦИЯ была сметена с лица земли вме- 

сте с римлянами. Среди развалин. 
Вечного города бродили лишь бес- 
хозные козы. Таже судьба постигла и 
Византию, ставшую жертвой сель- 0 
джуков. И сегодня яркие огни запад” 

ных столиц порой напоминают празд- 

ник на «Титанике», несущемся на- м 
встречу айсбергу: 

— Вы считаете, что катастрофа 
неизбежна? 

— Для всемирной катастрофы . 
есть все предпосылки, но если чело | 
вечество будет знать о гря 
опасности, то оно может принять 
ры, чтобы избежать роковых. 
новений. Тем более что речь 
о космических катастрофах, 
цессах, инициируемых 
гибать, даже за, казал 
дело, никому не хочет 
до набраться бл 
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вовать частью притязаний и попы- 
таться договориться. 
‚ —Вы думаете, это возможно? 
— Если народы. поймут, что им 
угрожает, они станут выдвигать в ру- 
ководители не «упёртых», зациклен- 
ных на одной идее, пусть даже вели- 
кой, а людей разумных, готовых на 
компромиссы, способных на уступки 
ради спасения планеты. Вообще-то я 
думаю, что нам нужно некое мировое 
правительство, образованное на ба- 
зе Организации Объединенных На- 
ций. В этом случае функции мини- 
стерства здравоохранения будет вы- 
полнять ВОЗ (Всемирная организа- 
ция здравоохранения), а функции, 
скажем, министерства труда — МОТ 
(Международная организация труда) 
и тд. Правительства отдельных 
стран в такой ситуации станут как бы 
региональными отделениями миро- 
вого правительства. Это не такая уж 
нереальная перспектива: объедине- 
ние, особенно в Европе, уже начина- 
ется. Ареопаг мудрецов, решения ко- 
торых будут обязательны для всех, 
сумеет удержать народы от конфлик- 
тов, решить самые сложные пробле- 
МЫ... 


Прослушивая пленку с записью 


разговора с ученым, Я не мог изба- 
виться от сомнений: стоит ли предла- 
гать мрачные предположения Футу- 
ролога вниманию читателей жур 


‚ла «Будь 349- 
‚ров!»? Ведь мы 


И 
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нищеты, 


стремление поддержать, приобод- 
рить, вселить уверенность — прин- 
ципиальная позиция, нашего. журна» 
ла. Но человек имеет право знать, 
Что ожидает в недалеком будущем 
его, его детей, его внуков. Тем более 
Что эти прогнозы — не плод фанта- 
зии гадалок, астрологов или лжепро- 
роков, а результат серьезного науч- 
ного анализа. Кто не хочет задумы- 
ваться о предстоящем, пусть не чи- 
тает. Остальных, считаю, мы должны 
предупредить. 

Наш журнал стоит вне политиче- 
ских интриг, как и вне рекламного 
бизнеса. «Будь здоров!» не принад- 
лежит ни политиканам, ни олигархам, 
ни бизнесменам. Мы существуем, 
чтобы помогать людям, которые нас 
читают. Но, строго говоря, отмеже- 
вываться от политики — это тоже по- 
литика. А мы хотим, чтобы люди в 
нашей стране были здоровы и жили 
полноценной жизнью, поэтому нам 
совсем небезразлично, кто и как бу- 
дет управлять нашей страной. 

И еще хотелось сказать, что в 
своих прогнозах футуролог не уточ- 
нил роль, которую в судьбах мира 
могла бы сыграть Россия. Ведь наша 
страна, реши она свои проблемы, 
могла бы в силу своего географиче- 
ского положения, исторических кор- 

ней и нравственного потенциала ока- 
заться тем мостом, 
который свяжет сы- 
тый Запад и бурля- 
щий Восток, помо- 
жет им Знайти адин» 
имопонимание и. 
_имоприемлемые компу 
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конца света. Наоборот, 


Алексей Григорьев 


НУВ МмУБМАБД, = спао ммиа 


История — лучший учитель. 
Но только для тех, кто хочет 
учиться. 

...Лики императоров Древ- 
него Рима были хорошо знако- 
мы не только патрициям, но и 
плебсу: монеты с их изобра- 
жением имелись у каждого в 
кошельке, а их мраморные и 
бронзовые бюсты стояли на 
всех форумах и рынках, в 
храмах и садах, даже во мно- 
гих частных домах. Высокопостав- 
ленные «натурщики» требовали не 
только сходства с оригиналом. Окта- 
виан Август хотел, чтобы его всегда 
изображали юношей, Нерон — по- 
этом-чтецом, Калигула — воином. 

Привычка знать своих владык в 
лицо в сочетании с раскрепощен- 
ностью нравов приводила к порази- 
тельным сценам, дошедшим до нас в 
описаниях древних историков. 

...После ряда блестящих побед 
Гай Юлий Цезарь вступает в Рим. 
Его квадрига въезжает в городские 
ворота, за ней маршируют легионы, 
НО они не поют патриотических песен 
‚И не славят полководца, а хором вы- 
‘смеивают его. Всё новые легионы 
о сту 


он!». 


насытен И это про Ч 


Цезаря, про триумфатора... с 
У Генриха Сенкевича в «Камо 1: 
грядеши» читаем: «Римская ДЕ 
толпа была насмешлива и, ко 
смелея в больших сборищах, 
разрешала себе поизде- не 


ваться даже над вели- трі 

кими триумфаторамӣ Сн 

Но чудовищное самолю- ти‹ 

бие Нерона не терпело и дя 

малейших колкостей или уел 

острот, а тут посреди хвалебных кри- тые 
ков иногда слышалось: «Медноборо- на 

дый! Меднобородый! Куда везешь Ков 

свою огненную бороду? Или боишь- ват 

ся, что Рим от нее сгорит?». И те, кто про, 
это кричал, не знали, что в их шутке при 

скрыто ужасное пророчество». Расг 

Еще фривольнее вели себя рим- вен; 

ляне на похоронах своих властите- Скок 

лей. При погребении Веспасиана, Нат полу 

пример, некий шут в его маске, ИМИ назь 

тируя походку и манеру. говорить Трик; 

усопшего императора, громко вопро: ыло 

шал, во что обойдется траурная Цех кам, 

ремония. Услышав в ответ: «В МИЛ” мутр 


лион сестерциев», он жалобно 80° д 

кликнул: «Лучше дайте эти день” 

мне, а труп мой бросьте в Тибр!» (81 

пишет историк Светоний в кни 

жизни двенадцати цезарей». 
У древних поэтов можно 


ДА 


красочные описания сцен обжорства 


римских правителей. Ювенал, напри- 


мер, избрал темой одной из своих 


сатир историю о том, как для импе- 
ратора Домициана готовили камбалу 
небывалой величины. По этому во- 
просу был даже созван совет сена- 
торов. Поскольку рыбина не влезала 
ни в один кухонный горшок, сатирик 


ехидно советует Домициану обзавес- 
тись собственной гончарной мастер- 
ской и всегда возить ее за собой. 
Другие цезари, не отличаясь изо- 
щренным гурманством, брали коли- 
чеством. Ежедневно на стол Алек- 
сандра Севера, например, попадало 
15 л вина, 10 кг мяса, 10 кг хлеба, 
две курицы, один заяц и несчетное 
количество яблок. 
Известно, что знатные римляне 
не сидели, а возлежали во время 
трапез. Так было, кстати, не всегда. 
Сначала в Древнем Риме, как и в ан- 
тичной Греции, принимали пищу, си- 
дя на стульях. Позднее в своем не- 
уемном стремлении к комфорту бога- 
тые римляне предпочли возлежать 
на триклиниях (ложах), покрытых 
коврами. Триклиниями стали назы- 
вать и залы для трапез. Императоры 
проявляли изощренную фантазию 
при устройстве таких залов. Тиберий 
расположил триклинию на’ искусст- 
венном острове в гигантском мор- 
ском гроте, Калигула — на ветвях ис- 
полинского платана (трапезная так и 
называлась — «Гнездо»), а стены 
триклинии на вилле Нерона были 
выложены золотом, драгоценными 
камнями, слоновой костью и перла- 
мутром, потолок же вращался, напо- 
добие небесного купола. За едой 
пользовались ложками; ножами и зу- 
бочистками. Пальцы омывали в ча- 
‘шах с ледяной душистой водой. 
Объедки сбрасывали на пол. 
Меню знатных римлян составля- 


лось из самых разных продуктов, ко- 
торые везли со всех краев гигантской 
империи: шампиньоны из Индии, мед 
из Греции, сыр из Далмации, свинину 
из Галлии, сливы из Дамаска, фиги с 
острова Хиос, хрен с берегов Нижне- 
го Рейна. Гостям подавались такие 
экзотические кушанья, как павлиньи 
или соловьиные язычки, фазаньи или 
страусиные мозги. Придворные кули- 
нары изобретали невероятные блю- 

да, например «тетрафармакум» — 

его готовили из фазаньего мяса, ко- 

ровьего вымени, ветчины и сластей. 

В общем, елось в изобилии, о чем 
свидетельствуют и дошедшие до нас 
описания пиров у полководца Лукул- 
ла, который слыл большим гурма- 
ном, и сочинение «О кулинарном ис- 
кусстве» Апиция, богача и гастроно- 
ма начала | века. А что пилось? Глав- 
ным напитком было вино, разбав- 
ленное водой или снегом. Историк 
Плиний Старший перечисляет в сво- 
их сочинениях 185 сортов вина. Луч- 
шим считалось фалернское. Пили 
также виноградный сок с медом и 
«лимонад», который готовили из во- 
ды, уксуса и взбитых яиц. А вот изо- 
бретенное древними египтянами и 
столь полюбившееся кельтами и гер- 
манцам пиво в Риме совсем не при- 
жилось, особенно у знати, поскольку 
римские врачи сочли «ячменный сок» 
вредным для здоровья. 

Пили по-разному. Август, напри- 
мер, осиливал шесть стаканов, Не- 
рон не увлекался питьем, ибо мысли 
его были заняты декламацией собст- 
венных сочинений, но большинство... 
«Большинство гостей уже лежали 
под столами, другие нетвердыми ша- 
гами бродили по триклинию, иные 
спали на ложах, громко храпя или 
я в полусне излишек выпитого 

‚—и 
сенаторов, на перепивулов И 

всадни- 


Ков, поэтов, философов, на спящих 
пьяным сном танцовщиц и патрициа- 
нок, на все это общество, еще все- 
властное, но уже лишенное души, 
увенчанное цветами и предающееся 
разврату, но уже теряющее силу, из 
золотой сети под потолком сыпались 
и сыпались розы» («Камо грядеши»). 

Пиршества цезарей сопровожда- 

лись выступлениями артистов и гла- 
диаторов, гостей развлекали танцо- 
вЩицы и шуты, за едой было принято 
играть в кости и, разумеется, вни- 
мать тому, что скажет хозяин дома. 

Впрочем, развлекаясь, не стоило 
расслабляться, ибо в любой момент 
пирующих владык могла подстере- 
гать угроза отравления. Не спасала 
даже специальная должность «прэгу- 
статора». Назначенный на нее воль- 
ноотпущенник должен был пробовать 
все блюда и пригублять все вина. Но 
ведь прэгустатора можно было под- 
купить, и, оставшись в живых после 
снятия пробы, он мог сам стать ору- 
дием отравления... 

Калигулу подозревали в том, что 
он отравил на пиру свою бабку Анто- 
нию. Его сестра Агриппина Младшая 
отравила грибами своего дядю и вто- 
рого супруга Клавдия, чтобы поса- 
дить на трон сына от первого брака 
Нерона, а тот потом повелел отра- 
вить заботливую мамашу. Уже став 
императором, Нерон, подкупив прэ- 
густатора, отравил на пиру своего 
соперника Британника. Впоследствии 
он тем же способом одного за другим 
устранял богачей-вольноотпущенни- 
ков, забирая себе их состояния. За 
помощь в этом щепетильном деле он 
щедро наградил составительницу 
ядов Лукусту и даже повелел ей ос- 

ы тайную школу мастерства, ко- 


‘усство отравления родствен- 
узей за пиршественным 


столом со временем достигло п 
тине небывалых высот. Убийца 
жертва могли по-братски пользоват 
ся одним и тем же ножом, и обречен- 
ный на гибель не замечал, что режет _ 
свой кусок мяса другой стороной но- 
жа, которая как раз и смазана ядом... 
Здоровье императоров, столь 
ценное для государства, тоже отра- 
жено в исторических хрониках. Из- 
вестно, что Цезарь и Калигула стра- ў 
дали эпилепсией, Октавиан Август 1 
постоянно мучился зубами (кстати, 
пломбы даже таким высокопостав- 
ленным пациентам делали из пере- 
жженного мышиного помета), Клав- 
дий болел подагрой, близорукий Не- 
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рон в качестве монокля использовал и 
круглый шлифованный изумруд. А на м 
одной из стен отхожего! места в го- к 
родке Геркуланум, разрушенном в 79 2 
году н.э. вместе: с Помпеей, некий с; 
врач Аполлинарис собственноручно с 
засвидетельствовал резцом, что бла- ж 
годаря его, доктора, стараниям им- Че 


ператор Тит «здесь хорошо покакал». 
Здравоохранением владык Рима 


во || веке н.э. ведал знаменитый врач ви 
Гален. Он постоянно требовал от кој 
своих пациентов упражнять тело иг- за 
рой в мяч, бегом или кулачными ле 
боями. О пользе игры в мяч и ее 80; 
преимуществах перед обычными Ста 
прыжками и бегом Гален даже напи- сер 
сал специальный трактат. Г ба. 

Но какая физкультура могла пб | 
мочь правителям Рима, коль скоро, _ 
по данным немецкого исследователя, ден 
античности Александра Демандта, т 3 Тел 
85 императоров, от Гая Юлия Ц 


до Юстиниана, клинком, ядом | 
удавкой были умерщвлены 54? _ 

«О времена! О нравы!» 
клицали тогда, А наш з 
современник спустя почти’ 
ка веков спросил нас: «К 
у нас тысячелетье на дв 


эн орудий 


Н- 
ет У он ‚зонтоваь 
1о- ее ГО. выпуска он был самым родо- 
ме 5 мым успешным в учении. Ему, князю (ли- 
ты и блестцоз диттоматҷессе будущее 
358 Иа 1КОМ (А класса в коллегию иностранных дел, 
Ла. иему писал у : м разный путь судьбой назначен строгой, /Ступая в 
ра- Однако наш герой не побоялся осенью 1825 года посетить опального по- 
уст № эта в Михайловском, а наутро после 14 декабря долго, хотя и тщетно, угова- 
ТИ; ривал Ивана Пущина принять от него заграничный паспорт и уплыть на ино- 
ав- странном корабле из Петербурга. Позже его карьера была приостановлена 
ре- ссорой со всемогущим шефом жандармов Бенкендорфом, после чего в его 
ав- тайном деле появилась запись: «Не без способностей, но не любит Россию». 
Не- Его, 57-летнего, извлекают из небытия лишь после смерти Николая 1. Про- 
вал играна Крымская война, Россия изолирована, срочно требуется новая дипло- 
` на Матия, и князь, став послом в Вене, а затем шефом МИД и канцлером, вели- 

го- колепно реализует свой же тезис: «Великая держава себя не провозглашает 
з 79 — она себя утверждает». Известна и его фраза той поры: «Россия не сердит- 
2КИЙ ся, Россия сосредоточивается. ..». Вспоминая своих лицейских товарищей в 
учно стихотворении «19 октября», Пушкин заканчивает его такими строками: «Кому 
бла- Ж из нас под старость день Лицея/ Торжествовать придется одному?». Эти 

иИмМ- Человеком стал наш герой. 
ал». Где? 
има Эта белая с розоватым оттенком базилика, увенчанная куполом-шлемом, 
врач видна почти отовсюду в городе. Церковь начали строить в 1871 году на высо- 

= Ком холме в память о чудесном избавлении от иноземных захватчиков, вне- 

Пе запно снявших осаду города. Первые богослужения в храме прошли через 20 
о ны лет, а полностью. он был завершен лишь в 1919-м. По непонятной причине до- 
ны 


вольно хрупкий известняк, из которого сложены его стены, с каждым годом 
становится все прочнее и белее. Не оттого ли, что церковь названа «Святым 
сердцем Иисуса» и послужипа символом примирения нации, расколовшейся 
на повстанцев и верноподданных? 
Когда? 
Тот год начался в СССР юбилеем главы партии и правительства, награж- 
денного званием Героя Советского Союза, а завершился тем, что тот же дея- 
тель был отправлен на пенсию «по состоянию здоровья». На горном австрий- 
ском курорте Инсбрук прошла очередная Белая Олимпиада, оказавшаяся из- 
| за оттепели столь бесснежной, что устроителям пришлось завезти на пыж- 
і ные трассы 25 тысяч тонн снега, Там же впервые советские фигуристы завое- 
вали олимпийское золото (Людмила Белоусова и Олег Протопопов в парном 
катании), Свой юбилей отпраздновали и в ФРГ: туда на заработки прибыл 
"МИЛЛИОННЫЙ ПО счету «гастарбайтер». Им оказался португалец, 
мо на вокзале торжественно вручили мопед: 


ответы на стр. 109 
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Алексей 


«алые 


Григорьев 


м; 


СЛЕ? А ЕНВЕР 
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КЕР 


Трудно заметить 
что-нибудь живое в 
портретах великих лю- 
дей на страницах энцик- 
лопедий. Но этот не та- 
ков. Высоченный лоб, 
нервное, изможденное 
лицо, горящие глаза, 
аристократическая бо- 
лезненность в облике, 
утонченность в одеж- 
де. Энциклопедический 
словарь Уэбстера, по- 
местивший этот портрет 
Эдгара По, словно от- 
страняется от необыч- 
ного соотечественника. Половину 
крохотной статьи занимает фраза: 
«Его произведениями особенно вос- 
хищались во Франции, причем его 
творчество оказало большое влия- 
ние на французских поэтов и новел- 
листов». 

Эпиграфом к своей «Тысяча вто- 
рой сказке Шехерезады» Эдгар По 
выбрал поговорку «Правда необыч- 
нее вымысла». Она вполне могла 
быть высечена на его надгробии, ес- 
ли бы могила знаменитого американ- 
ского писателя не была просто хол- 
миком на самом бедном кладбище 
города Балтимора. 

Жизнь этого человека необычнее 
‚любого вымысла; Он испытал и без- 


р 
| 
В 


ААЛ ГВ ТЕС АРТЕ | 


нищету. Его след в ли- 
тературе США замечен | 
и понят американцами | 
лишь с помощью евро- ! 
пейских читателей. По- | 
Г 


разительна амплитуда 
оценок его творчества у 
— от «он не имел ни ли- к 
тературной, ни социаль- т! 
ной почвы под ногами к: 
(современный критик н 
Генри Пэнкост) до 
«Америка породила ду 
двух великих писателей бе 
— Эдгара По и Марка «Т 
Твена» (Бернард Шоу). ны 
Будущий писатель родился 19 св; 
января 1809 года в Бостоне, в актер- от 
ской семье, известной прежде всего чи} 


благодаря матери: Элизабет Ар- тоҷ 


нольд По доводилось играть еще В обу 
лондонском Ковент Гардене: Впро- Соч 
чем, от бедности это семью не спас- Мис 
ло, что быстро и свело обоих роди дг 
телей в могилу. Вер 

Двухлетний Эдгар По становится _ 1 
Эдгаром Алланом По: его усыновля | Ава 
ют супруги Алланы, богачи-шотланд” І хтар 
цы, жившие в городке Ричмонд, : о 


Вирджиния. Через четыре года Эд 
ра, окруженного гувернерами и’ слу 
гами, везут в Европу. Голова 
ка забита историями о кладах и п 
видениях (из сказок няни-не! 
ки), а теперь он живет вт 


в ли- 
мечен 
нцами 
евро- 
й. По- 
питуда 
чества 
ни ли- 
циаль- 
ногами 
критик 
) до 
родила 
ателеи 
Марка 
Шоу). 
пся 19 
з актер- 
е всего 
ет Ар- 
‚ еще в 
‚ Впро- 
че спас: 
х роди” 


древних, таинственных замках Анг- 
ЛИИ И Шотландии, Которые раньше 
существовали только в его вообра- 
жении. Здесь же начинается для него 
классическое образование, разуме- 
ется в аристократическом колледже, 

Дома, в Америке, он продолжает 
учиться. Красавец из богатой семьи, 
студент, одинаково сильный в науках 
гуманитарных (читает на латыни, 
греческом, французском, итальян- 
ском, немецком) и естественных 
(усиленно изучает физику, химию, 
астрономию, медицину, математику, 
ботанику). Блестящий атлет, неиз: 
менно побеждавший на соревнова- 
ниях по плаванию. Шарль Бодлер, 
первый переводчик Эдгара По, с 
удивлением замечает: «Этот амери- 
канец, изящно сложенный, с миниа- 
тюрными, прямо-таки женскими ру- 
ками и ногами, обладал удивитель- 
ной физической силой». 

Первой пробой его пера, как во- 
Дится, стала поэзия — пока еще сла- 
бенькая, подражательная. Сборник 
«Тамерлан и другие поэмы», издан- 
НЫЙ восемнадцатилетним автором на 
свои деньги, вызвал недовольство 
отчима, Впрочем, была и другая при- 
Чина для размолвки — крупный кар- 
точный проигрыш Эдгара. Да и во- 
обще, его мятежный характер. плохо 
сочетался с пуританским нравом 
мистера Аллана. Кончилось тем, что 
Эдгар По ушел из семьи, бросил уни- 
верситет и уехал из Ричмонда; 

А дальше — вербовка в армию, 


два года исправной службы, чин 
старшего сержанта. И вдруг — пока- 
ЯННОе ПИСЬМО приемной матери. Мис- 
сис Аллан откликнулась, блудного 
сына выкупили из армии, но, вер- 
нувшись в Ричмонд, он уже не застал 
мачеху в живых. Отчим поставил ему 
свои жесткие Условия, и Эдгару ос- 
тавалось лишь подчиниться. Он по- 


ступил в вое 
Пойнт, но в э 


нную академию Узст- 

то же время ухитрился 

Издать еще один стихотворный сбор- 
НИК с переписанным «Тамерланом»” 
Эта скромная книжечка занимала его 
Куда больше, чем все военные науки, 
— вскоре его отчислили из академии 
за неуспеваемость, Мистер Аллан к 
тому времени женился вторично, и 
его новая супруга знать не желала 
Эдгара Аллана По, который к тому 
же, явившись в их дом, вел себя 
дерзко. В общем, приемный отец пе- 
рестал видеться с пасынком и даже 
не упомянул его имени в предсмерт- 
ном завещании. 

В 1833 году Эдгар По в наглухо 
застегнутом пальто (чтобы скрыть 
отсутствие всякой иной одежды), с 
заметными морщинами на лице (а 
ему лишь 24!) является в редакцию 
балтиморского журнала «Сатердей 
Визитор», чтобы получить 100-дол- 
ларовую премию за рассказ «Руко- 
пись, найденная в бутылке». Рассказ 
примечателен не только тем, что он 
спас Эдгара По от голодной смерти и 
открыл ему путь в литературу. Ма- 
ленькое произведение, написанное в 
жанре, который сегодня именуется 
научной фантастикой (а в ту далекую 
пору звался лжефантастикой), стало 
четкой границей в творчестве Эдгара 
По, впервые продемонстрировав его 
неповторимый стиль. 

По словам его современника аме- 
риканского писателя Рассела Лау- 
эла, «Эдгар По сочетал в своей за- 
мечательной манере две способно- 
сти, которые редко объединяются: 
силу влияния на разум читателя не- 
ясными тенями тайны и такое умение 
изображать детали, когда ни одна 
шпилька, ни одна пуговица не оста- 
ются неописанными», 

В «Необыкновенном 


приключении 
некоего Ганса Пфалля 


» герой рас- 


дель на воздушном шаре». 

Еще больше поражает обилие ре- 
альных или, скорее, правдоподобных 
деталей в «мистических сказках» Эд- 
гара По. «Председатель был желт, 
как шафран, но черты его лица не 
привлекли бы внимания и о них не 
стоило бы упоминать, если бы не од- 
но обстоятельство: лоб у него был до 
того безобразный и неестественно 
высокий, что казалось, будто поверх 
головы надето нечто вроде колпака 
или кивера в виде огромного нарос- 
та. Стянутый, точно кисет, ввалив- 
шийся рот улыбался с какой-то дья- 
вольской приветливостью, и глаза от 
действия винных паров казались ос- 
текленевшими... В правой руке рас- 
порядитель сжимал берцовую 
кость». Пожалуй, так может выгля- 
деть обезумевший пьяница. А между 
тем перед нами Король Чума, пи- 
рующий со своей свитой в опусто- 
шенном «черной болезнью» средне- 
вековом Лондоне. 

Наверное, самый поразительный 
пример точности фактов, приводи- 
мых писателем в подтверждение не- 
вероятных ситуаций и событий, — 
его рассказ «Низвержение в Мальст- 
рём». Описание Эдгаром По гигант- 

ского смертоносного водоворота в 

‘океане так досконально и правдопо- 

что в соответствующей статье 

нской Энциклопедии «Низвер- 

'Мальстрём» цитируется как 
ый источник. 

ка и реальность про- 


Агара По. Его имя уже изве 


Америке, но призрак нищеты, слов 


адская секира из’его ‘рассказа « 2 
лодец и маятник», размеренно и не- 


отвратимо раскачивается совсем ря- _ 
дом. За прославленную поэму «Во- 
рон», строка из которой с тяжелым, 
каркающим словом «пеуегтоге» 
(«никогда») вошла чуть ли не во все 
языки мира, автор получил всего > 
пять долларов. И тем не менее он А 
продолжает попытки зарабатывать 
на жизнь писательским трудом, а не 
выращиванием хлопка или промыва- 
нием золота. Странный американец! 
Более того, Эдгар По мечтает о 
собственном художественном журна- 
ле, который собрал бы талантливых 
авторов, хотя прекрасно знаком с 
американским рынком печатной про- 
дукции. Он не раз смеялся в своих 


‹ 
памфлетах над нахальными и без- : 
дарными журнальчиками «Тамтара- | 
рам», «Сластена», «Горлодер», «Аб- Г 
ракадабра». В сатирическом расска- м 
зе «Литературная жизнь Каквас Та- Я 
ма, эсквайра» он описывает нелепую 2 
ситуацию, которую сам не раз прово- т: 
цировал. Он посылал в редакции 5 
стихи Гомера, Мильтона, Данте и по- | Г 
лучал в ответ разгромные рецензий _ 5: 
типа: «Некий субъект препроводил г 
нам свои стишонки (строк 50-60), на 28 
чинающиеся таким манером: | ют 

Гнев, о богиня, воспой Ахиллеса, иш сть 
Пелеева сына, _ хос 

Грозный, который ахеянам 2 Ску 
тысячи бедствий соделал...* До; 


«Любовники денег» — так. в: 
вал Эдгар По соотечественн 
верян, презирая их за прим 
и пошлость. Лишь во фра 
ской аристократии Юга он ві 
ты благородства, п! д 
Но и эти бл 


«Я смотрел на запустелую 
садьбу — на одинокий дом и угрю- 


мые стены, на зияющие глазницы 
выбитых окон, чахлую осоку, седые 
‘стволы дряхлых деревьев — с чувст- 


вом гнетущим, которое могу только 
сравнить с пробуждением курильщи- 
ка опиума, горьким возвращением к 
обыденной жизни, когда завеса спа- 
дает с глаз и презренная действи- 
тельность обнажается во всем своем 
безобразии...». 


‚Это из «Падения Дома Эшеров», 
таинственного, мрачного, но абсо- 
лютно трезвого рассказа, не остав- 
ляющего сомнений в том, что амери- 
канскую аристократию ждет конец, 
похожий на конец Магдалины Эшер. 
Заживо погребенная, она вырвалась 
из склепа, чтобы тут же умереть. 

Впрочем, есть у Эдгара По герой, 
совмещающий предприимчивость и 
аристократизм. Это сыщик-самоучка 
Огюст Дюпен из его криминальных 
рассказов, прародитель Шерлока 
Холмса, Эркюля Пуаро, комиссара 
Мегрэ. И на этот раз Эдгар По ока- 
зался зачинателем многообещающе- 
го жанра, наделив своего героя не 
только проницательным умом, но и 


> ироничностью, готовностью к шутке. 


Да, фантаст и мистик, Эдгар По 
знал толк и в юморе. Достаточно 
прочесть уморительный рассказ 
«Черт на колокольне», где описыва- 
ются странные и смешные происше- 
ствия в голландском городке Школь- 
кофремен. Чертик испортил. город- 
ские часы, и аккуратные, добропоря- 
дочные старички, роняя свои трубки, 


Козббуиииени рулдуу 


у ОТВЕТЫ 
я 1. Князь Александр Михайлович 
2. Париж, Церковь Сакре- 
3. 1964 год 


ахают: «Дряннатсать! Дряннатса 
Майн Готт, сейтшас, сейтшас дрян- ~ 
натсать тшасофф!»... 


В. 1837 году жизнь, наконец, 
улыбнулась ему. Он добился призна- 
ния и даже некоторого достатка. К 
этому времени относится и его же- 
нитьба на четырнадцатилетней кузи- 
не Вирджинии Клемм. Но счастье 
рухнуло стремительно. На одном из 
музыкальных вечеров у Вирджинии 
пошла горлом кровь. Врачи сочли 
положение безнадежным. Болезнь 
продолжалась еще несколько лет, и 
это было мучительным испытанием 
для Эдгара По. «Я пил, один Бог зна- 
ет, как часто и как много, — писал он 
впоследствии. — Враги утверждали, 
что я обезумел оттого, что пил, хотя 
я пил именно оттого, что обезумел». 

В 1847 году Вирджиния умерла. 
Эдгару По не было тогда и 39 лет, но 
жизнь для него кончилась. 


Слышишь ты железный звон — 
Тяжкий звон? 
О конце напоминает 

монотонным пеньем он... 


Это строки из стихотворения «Ко- 
локола», опубликованного вскоре по- 
сле его смерти в 1849 году. 

Конец Эдгара По оказался еще 
более трагичным, чем можно было 
представить. Он с успехом прочел в 
Ричмонде лекцию «Принципы поз- 
зии», получил большой гонорар, при- 
ехал в Нью-Йорк и там стал жертвой 
банды мошенников. Писателя огра- 
били, опоили наркотиками и бросили 
умирать на садовой скамейке. 


Горчаков (1798-1883) 
Кёр на Монмартре 
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Татьяна Абрамова 


Однажды мы с Александром 
Алексеевым гуляли по лесу. Вдруг он 
увидел бревно, перекинутое через 
ручей на высоте около метра. 

— Пройдись по нему, — предло- 
жил он мне. Я решительно отказа- 
лась. Тогда Александр быстро про- 
бежался по бревну. Меня поразило 
то, как легко он это сделал. «Почему 
же я решила, что не смогу?» — рас- 
сердившись на себя, подумала я. 
Потом расслабилась, сосредоточи- 
лась и спокойно прошла по бревну. 


Фото Тофика Шахвердиева 


Мою первую. реакцию на предло- 
жение пройти’ по бревну московский 
психолог Александр Алексеев отно- 
сит к разряду. самодиверсий, то есть 
поступков, наносящих вред прежде 
всего тому, кто их совершает. На 
первый взгляд, это странно, но не- 
редко все мы так поступаем. Апексе- 
ев видит причины самодиверсий в 
том, что люди привыкли делить все 
окружающее их на хорошее и плохое. 


Исходя из опыта полученного в 
детстве, воспитания, общественной 
морали, продиктованных ею устано- 
вок и стереотипов, человек привыка- 
ет считать целый ряд вещей и явле- 
ний плохими, вредными, опасными и 
старается избегать их. Попав в си- 
туацию, вызывающую у него отрица- 
тельные ощущения, он начинает 
действовать, руководствуясь не ло- 
гикой и здравым смыслом, а негатив- 
ными установками, сформировавши- 
мися в его подсознании. 

Так закрепляются отрицательные 
программы. Именно под их воздей- 
ствием человек приходит к убежде- 
нию, что окружающий мир опасен и 
жесток, или начинает воспринимать 
себя как неудачника, робкого, неуст- 
роенного, не заслуживающего ничего 
хорошего. 

Под влиянием этих отрицатель- 
ных программ и совершаются по- 
ступки, которые Алексеев называет 
самодиверсией. Самодиверсии пре- 
жде всего являются результатом не- 
приятия или отрицания самого себя, 
своих способностей, а затем уже не- 
гативного отношения ко всей ситуа- 
ции в целом. 

Вот типичный пример. Мать узна- 
ет, что у сына появилась девушка, с 
которой он проводит все свободное 
время, из-за чего меньше внимания 
Уделяет ей, — и начинает мучаться 

ревностью и подозрениями, Она не 


‚ Что эта 
© пара и что ему, во- 
Стречаться с девуш- 


- круга отри- 


цательных программ, приводящ 
самодиверсиям, требуется усил 


И зул 
Однако большинство из нас счита ла 
что гораздо безопаснее и проще Ни пре 
чего не делать, да и вообще совер. сих 
шать усилия мало кому нравится д а пре 
отрицательные установки таковыми У бы, 
порой не воспринимаются, и тогда что 
поведение, которое они диктуют ла пр! 
считается единственно верным, Так | вы! 
мы отрезаем себе дорогу к счастью и 
внутреннему покою. | сч 
Александр Алексеев выделяет ти | СМ! 
пичные виды самодиверсий. Напри | ке 
мер, тирания. Это механическое (Әл 
следование придуманным нами же пра 
разнообразным стереотипам по типу ру" 
«должен», «надо», «обязан», «нель- 
зя». Мы загоняем себя в жесткие са 
рамки норм и правил, считая, что НИЯ 
именно они не дают миру вокруг нас Убе 
развалиться. Однако Алексеев отно 14 
сительно всех этих «должен» И 98° 
«нельзя» придерживается иного мне: 5) 
НИЯ. Е 
Постоянное выполнение правил, да 
которые нам не нравятся, считает Й, 
он, приводит к раздражению и нерв- сб 
ным болезням. Следуя правилам, ко= ме 
торые нам кажутся неоспоримыми, № 
мы зачастую добровольно отказывах п 
емся от свободы выбора наиболее чта 
эффективных способов решения Ў 
проблемы. Более того, мы рискуем и 
разрушить отношения с близкИМИ ей 
нам людьми, потерять их любовь. стр 
Элементарное нежелание ИЛИ НЕЗ 
умение пересмотреть свои взглЯДЫ И Е 
встать на точку зрения другого чело ПО 
века могут привести к самым печал®”_ Е 
ным последствиям. А ож 
Вот какую историю рассказал М О 
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дозрил жену в неверности. В 
того чтобы объясниться, 
следить за ней. Начались 
скандалы. Брак разрушился 
теряли отца, сам он тяже 
И попал в нервную к 


по типу 
„ «нель- 
жесткие 
тая, что 
округ нас 
ев отно- 
жен» и 
ого МНе- 


‚ правил, 
считает 


зультате оказалось, что жена не бы- 
ла ни в чем виновата, просто ее 
представления о свободе и незави- 
симости в браке не соответствовали 
представлениям ее мужа, который 
был домашним тираном, считающим, 
Что, выйдя замуж, женщина целиком 
принадлежит мужу и не имеет права 
выбирать друзей по своему вкусу. 
Соблюдать правила и нормы, 
считает психолог Алексеев, имеет 
смысл только тогда, когда это ведет 
К самореализации, развитию и сча- 
стью, в противном случае нормы и 
правила оказываются для нас раз- 
рушительными. 
Еще один вид самодиверсий — 
самоотрицание. Такой тип поведе- 
ния основывается на следующих 
убеждениях: «я недостаточно хоро- 
ший», «меня не за что любить», «я 
себе не нравлюсь» и так далее. Са- 
моотрицание делает нас очень вос- 
приимчивыми к мнению других лю- 
дей, заставляет отказываться от соб- 
ственного мнения или вовсе не 
иметь его. Мы часто навешиваем на 
себя ярлыки вроде «я слишком тол- 
стая», «я глупо себя веду», «у меня 
нет способностей», «у меня плохая 
память» и тому подобных для того, 
чтобы оправдать свои недостатки, 
свое нежелание развиваться, рабо- 
тать над собой, что-то менять в сво- 
ей жизни, чтобы оправдать свой 
страх перед изменениями. 
Страх — еще она мощная само- 
диверсия. Страх — эмоция, которая 
помогает человеку выжить в случае 
опасности. Если вам навстречу, не- 
ожиданно вылетит автомобиль, вы 
не будете долго раздумывать. Страх 
заставит вас мгновенно предпринять 
действия по спасению собственной 
жизни. Но часто мы испытываем 
‘страх, не соответствующий реальной 
пасности Такой страх отрицатель- 


Причина такого парализующего, 
страха в том, что мы, заранее пере- 
живая возможные последствия опас- 
ной ситуации, закрепляем и’ усили- 
ваем первоначальную реакцию стра- 
ха. В этом случае наш мозг занят 
уже не поиском путей к спасению, а 
смакованием воображаемых ужасов. 

Вот еще одна история, рассказан- 
ная Алексеевым. Однажды к моло- 
дой девушке на улице подошла цы- 
ганка с орущим младенцем на руках 
и, схватив за рукав, стала требовать 
денег. Девушка поспешила скрыться. 
Вслед ей цыганка крикнула замысло- 
ватое проклятье. Это происшествие 
произвело сильное впечатление на 
девушку. Случилось так, что вскоре у 
нее обнаружилась язва желудка, по- 
том она рассталась с любимым че- 
ловеком, на работе возникли серьез- 
ные проблемы. Все эти несчастья в 
ее сознании прочно связались с цы- 
ганкой. С утра до вечера она не мог- 
ла думать ни о чем другом, кроме 
катастроф, которые ждут ее в буду- 
щем. Эти мысли сильно расстроили 
ее душевное здоровье. 

Для того чтоб чрезмерный страх 
не возник, объясняет Алексеев, нуж- 
но сосредоточиться не на нежела- 
тельном исходе и ужасных последст- 
виях того действия, которое вы со- 
бираетесь совершить, а на результа- 
те, которого вы желаете достичь. Ес- 
ли вы хотите сорвать яблоко, думай- 
те не о том, что будет с вами, если 
вы упадете с яблони, а о вкусе ябло- 
ка. Сосредоточение на желаемом ве- 
дет к успеху. 

К самодиверсии можно отнести и 
деление на правильное и неправиль- 
ное. Мучительные колебания перед 
серьезным решением испытывали, 


наверное, все. Но часто м ч } 
б аемс 
мы напрасно. П та 


Хочет поменять 
ТИСЬ с женой и 
женщиче. Чужн 


т всю ЖИЗНЬ. После 
й он все-таки реша- 
И все оказывает- 
ота — лучше 


которое измени 
долгих сомнени 
ется на перемены: 
ся хорошо: новая раб 
прежней, новая жена — замечатель- 
ной. Никогда точно неизвестно, Что 
принесет нам то Или иное решение 
— надо отбросить сомнения и сде- 
лать выбор. Надежный способ при- 
нять неправильное решение — это 
не принимать никаких решений. 

Наконец, еще одна самодивер- 

сия, которую Алексеев называет пре- 
дубеждением. Предубеждение заста- 
вляет нас не видеть положительных 
качеств в тех людях, которые нам не 
нравятся или чем-то отличаются от 
нас. Предубеждение мешает нам 
найти общий язык с людьми, ограни- 
чивая таким образом круг нашего 
общения и лишая радостей, которые 
оно приносит. 

Нужно понять, говорит Алексеев, 
что подобные самодиверсии — бес- 
перспективная игра. Люди вырабо- 
тали в результате этой игры особую 
систему «ценностей»: 


Я не заслуживаю любви или уважения. 

Я плохой человек. 

Люди пугают меня. 

Я могу принимать неправильные решения, 


Этот список каждый может при 


желании продолжить. Каждое добав-` 


_ ленное утверждение усиливает сис- 
тему этих «ценностей», ‘которые ‘в 
конечном счете представляют собой 
абсолютную ложь. 

Мы вбили себе в голову, что от- 
тие Того, чего нам не ' хватает 
т непреодолимым препятст- 
? у, У Что поделаешь, если нет 

і ЛИ плохая память, если 


сли болезни за 
му- 
Во Это, с точки з Й 
бор 


маем как истину, может ею и 
быть, Е 

На самом деле легче преуспеват 
в жизни, чем быть неудачником, Ле 
че быть счастливым, чем несчаст 
ным. Легче любить, чем ненавидеть 
Нужно лишь приложить Усилия у 
жить, любить, работать, творить здо 
ровое тело и здоровый дух. 

Йоги предлагают жить настоящим 
моментом, ничего не вспоминая и не 
сравнивая. Когда вы в очередной раз 
почувствуете себя несчастным, по- 
глубже проанализируйте свои ощу- 
щения. И увидите, что ваше’ тепе 
решнее состояние связано с тем, что 
было в прошлом, или с тем, что мо 
жет произойти в будущем. Если вы 
несчастливы в настоящий момент, то 
только потому, что вспоминаете сча- 
стливое прошлое или стремитесь в 
счастливое будущее. 

Настоящий момент — это единое 
венная реальность. Вчера существу» 
ет только в нашей памяти. Даже то, 
что было минуту назад, ушло Навсе 
гда и никогда не повторится. То, ЧТо 
произойдет через пять минут, суще 
ствует только в нашем воображении 
и поэтому всегда многовариантно: 
Мы никогда не сможем точно’ пред» 
ставить себе действительное разви: 
тие событий. Если мы научимся ЖИТ? 
настоящим, мы сможем наслаждате” 
ся жизнью, не критикуя ее, Не ПОЙ? 
вергая сомнениям, не мучаясь 00192 
воду гипотетического ее развития ® 
будущем. Если мы начнем жить 8 СО 
гласии с собой, а не с навязанныМИ | 
стереотипами, которые порожда®” 
самодиверсии, то сможем споКОЙНО 
уверенно сказать: р 


Я люблю всех. а, 
Я замечательный человек 


н Нина Самохина 
ма врач-нефролог ? 


М, по! 


те сча- 
лтесь в 


единст- 
ществу- 
аже То, 
) навсе- 
То, Что 


р «Ниночка, скажи ему, чтобы он не дошла, чт 
обы п 
ове ел так много сливочного масла, ина- дящим в А вя © аљ 
| че У него будет склероз», — попро- веком. Я молча Ц мне чело- 
сила меня приятельница, когда я по- дая, как Е улыбалась, наблю- 
© он целует мне ру- 


7 


ку, и думала о том, что не дя уе 
ва давать ему советы, а наоборот, 
должна учиться у него. Так я посту- 
пала всегда, когда на моем пути 
врача-практика встречались УНИ- 
кальные пациенты. НУ разве не фан- 
тастично то, что сидящий в кресле 
улыбающийся, стройный (я никогда 
не видела его сутулящимся) мужчи- 
на в этом году отмечает свой столет- 
ний юбилей?! З 
Мне повезло: в течение своей 
жизни я наблюдала нескольких дол- 
гожителей и изучала их образ жизни 
как врач, занимающийся вопросами 
здорового питания. Известный рос- 
сийский демограф Б. Урланис в 1978 
году пришел к заключению, что сред- 
няя биологическая продолжитель- 
ность жизни мужчин равна 86 годам, 
а женщин — 88 годам. А возраст 90 
лет, принятый в мировой геронтоло- 
гической практике в качестве порога 
долгожительства, — достаточно на- 
дежная граница отсчета. 

Изучение феномена долгожитель- 
ства как своего рода модели естест- 
венного физиологического старения 
мне представляется одной из важ- 
нейших задач всех наук о человеке. 
Старение и продолжительность жиз- 

_ НИ во многом обусловлены наслед- 
ственностью. Генетики считают, что 
программа жизни ограничена генети- 
с еример, Фотоплен 
что найден ан о ре еря що том, 
хе вво ак оро жительства. Но 

"Когда речь идет о 


ке —_ СУЩестве невероятно 
огоплановом и многоуровневом 


многие ученые 


Долгожи- 
И среди 
_ Язербайджан- 


цев, армян, среди якутов и эвенк 
Нельзя сбрасывать со счетов и 
личностно-психологическую  гипоть, 
зу, связывающую долгожительство ‚| 
определенными психологическими 
установками. Согласно этой гипотезе 
долгожительство поддерживает» 
прочными традициями уважения 
старикам и их особым обществен 
ным положением. Этим издавна сла | 
вятся наши кавказские Народы у 
старики там не только окружены 
большим уважением и заботой, но и | л 
непременно выполняют важные и р 
почетные общественные обязанно- г 
сти, чувствуя себя при этом нужными р 
и причастными к общественной жиз. 6 
ни. Такой уклад жизни в течение в 
многих веков способствовал выра: в 


ботке определенной психологической г 
ориентации на необходимость про- ч 
должения активной деятельности в 
преклонном возрасте. Н 
Сама я родилась в Осетии, во я 
Владикавказе, прожила там тридцать с: 
лет и более уважительного отноше 
ния к старшим по возрасту, особенно С 
к старикам, я не встречала более Ни я 
где. Слово старшего — закон, И 9 
младшие ему беспрекословно под: 9 
чинялись. Когда в комнату ВХОДИЛ В 
старший по возрасту, все вставали, к 
прекращался начатый разговор, 868 9 
взоры обращались к нему, и никто Не Е, 


садился, пока старший не разреший 6 
Подобная привычка у меня сохрани 


7 (ој 
лась до сих пор: я многих привожу | я 
недоумение, когда в свои 68 лете” ЕЕ 
скакиваю со стула навстречу П0% ке 


лому человеку... з 

И наконец, полноправно СУЩ” 
вует так называемая пищевая Г 
теза долгожительства, говоря! 
ТОМ, Что питание, ограниченное 
калорийности, хорошо сбал 
ванное по составу питатель 
Ществ, витаминов, минер 
нических кислот, пищевых 
Малое потребление рафи 


‘продуктов являются факторами здо- 
ровья и долголетия. 

Однако вернемся к моему добро- 
му другу столетнему Ивану Емелья- 
новичу Борисову. С одной стороны, 
он подтверждает генную гипотезу 
долгожительства. Его отец умер в 72 


ен. | года, мать дожила до 95, Трех сестер 
ла. тоже можно отнести к долгожителям: 
ри две умерли в возрасте 82 и 85 лет, а 
ены третья, 93-летняя, к счастью, жива. 
Но и 1 За плечами Ивана Емельяновича 
две войны. В течение многих лет он 
еи работал в машиностроении, ушел на 
Нно- пенсию в 72 года. Мне он шутя гово- 
ЫМи рил: «Я бы работал и дальше, если 
Жиз- бы в моем кабинете поставили кро- 
ение вать, чтобы можно было немного 
ыра- вздремнуть после обеда». Но, с дру- 
2СКОЙ гой стороны, сын Ивана Емельянови- 
про- ча умер довольно рано... 
ТИ В Зная о тесной связи между пита- 
нием и продолжительностью жизни, 
и во я решила понаблюдать, как питают- 
ЧЕТ ся в этой семье. 
ДЦ Жена Борисова Дора Андреевна 
іо считалась хорошей хозяйкой, однако 
бени я заметила, что} питание у них было 
ве Ви" очень однообразным, исключения 
он, И составляли праздники, когда пеклись 
‚ПО? разные вкусные пироги. На завтрак, 
ходил как правило, готовились каши или 
авали! сырники, подавались яйца, хлеб с 
всё маслом, сыр, чай. На обед готовили 
Ра не винегрет, вегетарианские щи или 
"шит борщ, рыбу, иногда мясные кеты 
р ни с гарниром, компот, летом добавля- 
х0 В ли фрукты. На ужин ели то, что оста- 
вож о. валось от обеда, овощные салаты, 
пет кефир, хлеб. 


И вот тут-то замечу, что Дора Ан- 
дреевна часто сетовала на ужасную 
медлительность своего супруга за 
едой: «Я уже приступаю к компоту, а 
Ив Емельянович только-только 


Емельянович живет с 


Кстати, когда бы я ни за 
в гости, я всегда заставала. 
удивительного человека за каки 
нибудь занятием: читающим, зани- 
мающимся физкультурой или де- 
лающим записи. У него две толстые 
заветные тетрадки: в одной он ведет 
ежедневный дневник, в другой — 
конспектирует прочитанные книги по 
философии и психологии. Мудрый 
Иван Емельянович считает, что’ са= 
мое тяжкое наказание для человека 
— это безделье и малоподвижность. 
По три раза в день он делает по- 
сильную гимнастику по 250’ движе- 
ний. В итоге набирается 750’ движе 
ний в течение каждого дня. 

Постоянно встречаясь с Иваном 
Емельяновичем и по-хорошему за- 
видуя его активному’ долголетию, я 
решила проанализировать причины 
раннего ухода людей в ‘мир иной. 
Начала со своих родителей. 

Отец гордился тем, что очень бы- 
стро ест и так же быстро работает. А 
сестра отца всегда возмущалась его 
торопливостью в еде и учила нас, 
детей, есть медленно и долго же- 
вать. Она-то и прожила почти 90 лет. 
У моей мамы были две сестры. Обе 
умерли, не дожив до 50’лет. Одна из 
сестер была замужем за сельским 
учителем. Он отличался особой мед- 
лительностью за столом — ел акку- | 
ратно, с достоинством, тщательно 
пережевывая каждый кусочек, чем 
вызывал насмешки моего отца и дру- 
гих близких. Прожил этот сельский 
учитель 89’ лет, причем в 83 года 
снова женился. Его трое детей унас- 
ледовали привычку есть очень мед- 
ленно. Все они живы до сих пор, 
достигнув преклонного возраста — 
72, 80 и 88 лет. ; 

Я проанализировала образ жизни 
еще двенадцати долгожителей — в = 
возрасте от 85 до 100 лет. Шестеро ~ > 
Из двенадцати еще живы, в их 
четыре москвича — две Ж 


баа 


и 89 лет и двое мужчин 87 и 100 лет. 
87-летняя Александра Михайловна 
Ларина всю жизнь до старости со- 
Храняла один и тот же вес и строй- 
ную фигуру. Она полностью обслу- 
живает себя, убирает свой дом, мно- 
го читает, помогает внукам. 

Никто из наблюдаемых мною 
долгожителей не соблюдал строгой 
диеты, были среди! них и умеренно 
курящие, и выпивающие, не все за- 
нимались физическими упражнения- 
ми. Общим для всех оказался только 
один фактор, на который я уже обра- 
тила внимание читателей, — все они 
тщательно пережевывали пищу. 

Существует бесспорная законо- 

мерность: при тщательном переже- 
вывании чувство сытости наступает 
быстрее, и переедание, как правило, 
исключается. И наоборот, чем быст- 
рее человек ест, зачастую проглаты- 
вая куски плохо разжеванной пищи, 
тем большее ее количество он съе- 
дает. Дело в том, что желудок начи- 
нает сигнализировать центральной 
нервной системе о насыщении толь- 
ко через 15 минут после того, как пи- 
Ща в него поступит. Поэтому одним 
из факторов здоровья и долголетия 
является тщательное пережевыва- 
ние пищи и как следствие этого — 
Умеренность в питании. 


Давно известно, что все новое — 
Хорошо забытое ст 
ТЫСЯЧ лет наз 
Востока пре, 


б Павло- 
экспериментов В 


Мерики, флет- 


тщательное пережевывание пищи и 
умеренность в’ еде, что позволило 
ему резюмировать: «Пища Действует 
на организм гораздо более в зависи. 
мости от того, как мы едим, чем от 
того, каков ее состав». .. 
Флетчер обращал внимание на | 
то, что измельчение пищи во рту 
дело первостепенной важности, но | 
еще более важна обработка ПИЩИ 
слюной, при которой происходит 
ощелачивание пищевого комка, ко- 
торый потом попадает в желудок. Он 
подчеркивал, что всякая, даже так 
называемая вредная, пища легко пе- 
реваривается, если она доведена до 
предельной степени измельчения, 
Вот как описывал Флетчер про- 
цесс пережевывания пищи, который 
он считал единственно  физиологич- 
ным и полезным: «Жуйте и продол- 
жайте делать это, не только пока 
пища под влиянием слюны превра- 
тится в жидкость средней или Ще 
лочной реакции, но и до тех пор, по- 
ка все пережеванное вами не пере 
местится в заднюю часть ротовой 
полости и не возбудит непреодоли 
мого глотательного импульса. Про- 
глотив лишь ту часть пережеванной 
ПИЩИ, которая возбудила этот им 
пульс, продолжайте пережевывать 
остаток, несмотря на то, что он УЖЕ 
превратился в жидкость. Молоко И 
другие жидкости прихлебывайте | 
держите их во рту, пока не исчезнет 
вкусовое ощущение. Делайте так, КаК 


Е. 


Него все удовольствие, которое 0 
способно доставить. Потягиват 
Извлекать весь вкус из жидкости, 


ие 


выводы Флетчера. Переработка и 
расщепление пищи начинается в ро- 
товой полости. Во рту пища раз- 
мельчается, из нее формируется пи- 
щевой комок, который затем посту- 
пает в пищевод и далее в желудок. 
Раздражение рецепторов ротовой 
полости — вкусовых, температурных, 
тактильных, болевых — оказывает 
необходимое влияние на деятель- 
ность пищевого центра в централь- 
ной нервной системе, который реф- 
лекторно и осуществляет работу все- 
го пищеварительного тракта орга- 
низма. 

Жевание и формирование пище- 
вого комка без слюны невозможно, 
равно как без слюны невозможны и 
акт глотания, прохождение пищи по 
пищеводу, сам процесс пищеваре- 
ния. Причем чем тщательнее пере- 
жевывается пища, тем больше обра- 
зуется слюны. Заменяя действие 
слюны водой, чаем, другими напит- 
ками, мы совершаем своеобразный 
акт вандализма по отношению к сво- 
ей пищеварительной системе и, сле- 
довательно, к здоровью в целом. 

Слюна, играющая решающую 
роль в пищеварении, представляет 
собой слабощелочную жидкость. В 
ней содержатся ферменты, неорга- 
нические соли, белок и муцин: Слю- 
на человека содержит до тридцати 
ферментов, под их влиянием проис- 
ходит частичное расщепление угле- 
водов ПИЩИ. 

Пищеварение начинается не в 
желудке, как полагают многие, а уже 
во рту при первом же соприкоснове- 
нии еды со слюной. Механизм пище- 
варения разработан природой очень 
тонко, и любое нарушение этого еди- 
ного процесса вызывает сбой, срыв в 
‘работе, что приводит к заболевани- 

преждевременному старению 
Генетика генетикой, но 


многое, оказывается, зависит от то- 
го, как вы жуете, Более того, мне 
представляется, что тщательный же- 
вательный рефлекс является ў чело- 
века врожденным: Вспомним, как 
малыши едят кашу — они долго-дол- 
го держат ее во рту. Нетерпеливые 
мамы начинают ругать ребенка и 
подгонять его побыстрее глотать, а 
расплата за эту материнскую без- 
грамотность — бессонные ночи, ко- 
гда малыш корчится от болей в жи- 
вотике, 

Как врач я уверена, что при тща- 
тельном пережевывании пищи не 
возникает необходимости в соблю- 
дении столь модного в настоящее 
время раздельного питания. В этом 
убеждает и опыт долгожителей. 

Учение Флетчера в начале века 
было столь распространенным, что’ 
получило название «флетчеризм», 
что означало: тщательное пережевы- 
вание пищи и умеренность в еде. 
Хорошо бы и нам вернуться к 
«флетчеризму», тем более что все 
последующие работы ученых-дие- 
тологов и физиологов подтверждают 
правильность этой теории. 

А как поступать тем пожилым лю- 
дям, у кого уже нет зубов? Точно так 
же, как поступают малые дети — они 
долго-долго держат пищу во рту, 
смешивая ее со слюной. Грубую ме- 
ханическую работу выполнит за вас 
мясорубка или терка, главное же из- 
мельченную пищу хорошо обрабо- 
тать слюной, с тем чтобы произошел 
гидролиз углеводов во рту, а затем 
потихоньку проглатывать образо- 
вавшуюся жидкость. Тогда и процесс 
насыщения пойдет быстрее, и не бу- 
дет переедания. 

Все мои знакомые долгожители 
знают эти простые правила или под- 
сознательно выработали их для 
бя, оттого и живут долго. 


ат технических наук 


инженер, канд 


Игорь Гаврилов-Аверченко, 


До сих пор многие считают, что 
Чем старше человек, тем ме 
надо физических наг 
точку зрения 


ньше ему 


АЦЕ ДІЙ 


от старости 


Й 
жающими и проводя собата 
эксперимент, я убедился в спане | 
ливости эпиграфа! к книге А 
«Ничто не старит так, как готовн л 
стареть». Пассивность пожилом 
Дей, добавлю от себя, также ста 
ближает старость. Пожилому И’ 
рому человеку тренироваться 
больше, чем молодому, чтобы 
ботать массу белка, так какв @ 


ти скорость синтеза белка уменьша- 
ется, а скорость распада остается 
неизменной. Поэтому, чтобы удли- 


нить активную жизнь, необходима 
физическая нагрузка. 


Мне сейчас 85 лет. Два года тому 
Назад я начал эксперимент по борь- 
бе со старением с помощью упраж- 
нений с гантелями. Первый год экс- 
перимента я продолжал работать 
старшим научным сотрудником в 
НИИ, поэтому приходилось вставать 
утром на полчаса раньше, чтобы до 
завтрака выполнить комплекс уп- 
ражнений с гантелями. Приходя с ра- 
боты, перед ужином опять занимал- 
ся с гантелями. Год назад я вышел 
на пенсию, поэтому мой распорядок 
дня изменился. Ложусь спать в 
24.00, встаю в 8.00, делаю зарядку, 
массаж, выполняю десять йоговских 
упражнений, выпиваю два стакана 
отвара кураги, так как во время зав- 
трака пить не рекомендуется, и по- 
сле небольшого перерыва в пять- 
десять минут начинаю заниматься 

гантелями, а потом завтракаю. По- 
сле завтрака полтора часа хожу 
спортивным шагом по парку, делаю 
дыхательную гимнастику по методу 
Стрельниковой. Вторую половину 
дня посвящаю интеллектуальному 
труду: читаю, пишу статьи и мемуа- 
ры. Так как я перестал заниматься 
гантелями вечером, то увеличил чис- 
ло упражнений, выполняемых утром. 
По прошествии двух лет я пришел 

к выводу, что для выбранного мной 
комплекса упражнений с учетом воз- 
раста и моей физической подготовки 
нужны гантели весом не 5 килограм- 
мов, как рекомендует Амосов, а 2, 3 
и 1 килограмм. По моему мнению, _ 
при выполнении упражнений важна 
просто ическая нагрузка, а на- 
ау ‘возможно боль- 
Ц. Здесь я ис- 


р 


ходил из работ знаменитого врача 
А.С. Залманова, который писал о ка- 
пиллярной системе снабжения кро- 
вью всех органов. Оказывается, 
только в мышечной ткани находятся 
капилляры длиной в сто тысяч кило- 
метров. При малой двигательной ак- 
тивности значительная часть капил- 
ляров заблокирована, забита шла- 
ками. При сокращении мышц капил- 
лярные русла открываются и шлаки 
выводятся. Таким образом поддер- 
живается определенное постоянство 
крови. 

Амосов в своей книге приводит 
всего шесть упражнений с гантеля- 
ми, И среди них нет, например, Уп- 
ражнений лежа. Я разработал свой 
комплекс упражнений с гантелями, 
включив в него упражнения, предло- 
женные Ю.В. Шапошниковым, кото- 
рые описаны в книге А.А. Микулина 
«Активное долголетие», а также ис- 
пользовав некоторые рекомендации, 
изложенные в книге С.Б. Шенкмана 
«Мы — мужчины». 

Гантели весом 3 килограмма же- 
лательно иметь фабричного произ- 
водства, а в качестве гантелей весом 
1 и 2 килограмма можно использо- 
вать пластмассовые бутылки емко- 
стью в один литр и в пол-литра. Их 
нужно заполнить песком и отрегули- 
ровать вес, добавляя к песку мелкие 


металлические предметы. Такие ган- 
тели очень удобны. 


Ж 


Комплекс упражнений 


1. Стоя, гантели в З кг в опущен- 
ных руках. Поднять прямые руки 
вверх — вдох, опустить руки — вы- | 
дох. 15 раз. 

2. Стоя, гантели в З кгв опу 
ных руках, ладони обращены 
Попеременные сгибания 
ния рук в локтевых 


мя сгибания рук гантели а 
плеч, а локти остаются неподв 

. 30 раз. 

А 3. с туловище наклонено до 
горизонтального положения, руки с 
гантелями в З кг опущены вниз, ла- 
дони повернуты внутрь. Поднять 
прямые руки в стороны — вдох, 
опустить руки — выдох. 15 раз. 

4. Стоя руки с гантелями в 1 кг 
на уровне плеч. Развести прямые ру- 
ки в стороны до отказа так, чтобы 
лопатки соединились — вдох. Свести 
руки перед собой — выдох. 15 раз. 

5. Сидя на стуле, стопы за- 
креплены за неподвижную опору 
(например, за шкаф), руки с ганте- 
лями в 1 Кг за головой у плеч. Мед- 
ленно наклониться назад до касания 
головой и гантелями пола — выдох. 
Вернуться в и.п. — вдох. 8 раз. 

6. Лежа на спине на полу, подсте- 
\ лив коврик, руки с гантелями в З кг 
вытянуты вдоль туловища. Поднять 


прямые руки вверх и опустить назад 
до касания с полом — вдох. Обрат- 
ным движением рук вернуться в ис- 
Ходное положение — выдох. 15 раз. 

7. Лежа на спине, руки с гантеля- 
Ми В 2 кг раскинуты в стороны, ладо- 
Ни повернуты вверх. Поднять пря- 
мые руки вверх — выдох, опустить 
руки в стороны — вдох. 30 раз. 

8. Лежа на спине, руки с гантеля- 
ми в З кг вдоль туловища. Поднять 
руки вверх и опустить в стороны до 
касания с полом — Вдох. Обратным 


движением рук вернуться в исходное 
положение = ВЫДОХ. 15 раз, 
: 19 Стоя, ноги ши 


Щены ме у но- 

на вдох 
Ным ДНовремен 
ду Ў Я и Назад ме- 


вверх, Вращение тазом снач 


одну, потом в’ другую сторону, п мя 
раз в каждую сторону. № ли“ 
11. Стоя, руки с гантелями в 2 не 
у пола. Поднять руки, сгибая в лу, т 
тях, вверх — вдох И затем опустить ої 
руки до пола — выдох. 15 раз, а 
12. Стоя, руки с гантелями в 2 ай 
подняты вверх. Опустить руки Назад № 
— выдох. Поднять руки из-за ГОЛОВЫ, р 
вверх — вдох. 15 раз. р НИ 
13. Стоя, руки с гантелями в 2 67 
опущены вниз. Наклоны вправо, на 
поднимая левую руку вверх до под- МЕ 
мышки, затем наклоны влево. 20 раз кул 
14. Стоя, руки с гантелями вок сеў 
на плечах. Наклоны вправо’ и влево, дне 
20 раз. р 
НИЙ 
После упражнений с гантелями 258 
для разгрузки позвоночника’ делаю ним 
вис на руках в проеме двери и в этом рыі 
положении вращаю тазом в правую нят 
сторону, а затем в левую. По 157 раз ме; 
в каждую сторону. Затем оборачи дар 
ваю вокруг талии полотенце и пере 
хожу к обтиранию тела выше пояса сло 
холодной водой. Вытираюсь и делаю дое 
массаж рук, плеч, шеи и поясницы на 


Массируя руки, двигаюсь от КИСТИК ТЕ 
плечу. Энергичный массаж шей ВРО Е 


полняю сначала правой рукой, пра к 
этом ладонь левой руки находитої чес 
на локте правой для увеличения 8 | это! 
плитуды движения, затем выпол? взя) 
массаж ладонью левой руки Д а 2 тий 
Массирующих движений каждой Я ле; 


донью. Массаж поясницы выпол 
ется тыльной стороной ладони 
вой руки, одновременно левой 
Массируется шея, затем руки М 
ются. При массаже плеча его МЫ 
ДОЛЖНЫ быть расслаблены, П 
РУКУ желательно положить на 
Занятия с гантелями, вклю" 


я 


мя ограничено, могут сократить ко- 
личество движений в каждом упраж- 
нении и снизить вес гантелей, однако 
желательно выполнять все упражне- 
ния комплекса. ‘Рекомендую рабо- 
тать с гантелями ежедневно. 

Хочу сделать небольшое замеча- 
ние по поводу упражнения 10 и вра- 
щений тазом в висе. Медики не ре- 
комендуют «скручивания» позвоноч- 
ника, опасаясь смещения межпозво- 
ночных дисков. Однако я несмотря 
на то, что двадцать лет тому назад 
месяц пролежал в больнице с ради- 
кулитом и вышел оттуда в корсете, 
сейчас делаю это упражнение еже- 
дневно и чувствую себя отлично. 

Комплекс предлагаемых упражне- 
ний с гантелями предусматривает 


гантелями 258 движений, что близко к послед- 
ика делаю ним рекомендациям Амосова, кото- 
И Ив Этом рый советует после 70 лет выпол- 
5 правую нять с гантелями весом 2-3 кг при- 
5 1а раз мерно 100-200 движений с интерва- 
5 ЧИ лами. 
м обор? Жизнь у меня складывалась 
нце и пер сложно — в детстве постоянное не- 
зыше поя доедание, потом вечерний техникум 
сьИ делаю и вечерний институт, работа токарем 
поясн/! на заводе в ночную смену, арест от- 
т кисти! ца, война, защита диссертации, 
а ей 4 большая нагрузка на работе. Все это 
2х Ы пр не позволяло мне заниматься физи- 
РУК ДИ 0 ческим развитием. Может быть, по- 
и нах аа" этому я сейчас с таким рвением 
личени ня взялся за гантели: За два года заня- 
выпол 50 тий почувствовал! их пользу. В нача- 
М = 09 74 ле интенсивных занятий мой вес сни- 
УКИ дой Я зился на 4 килограмма, исчез жир на 
о выпол животе. Затем вес стал приходить в 
ДЫ! они норму, видимо, за счет увеличения 
лай й. синтеза белка, оформились плечи, 
(210) 


развилась мускулатура: 
Сейчас у меня вес 66 кг при росте 
‘см, артериальное давление 130 
м рт. столба. Пульс в сидя- 


нятий гантелями 85. После 20 присе- 
даний частота пульса увеличивается 
на 40%, после подъема на четвертый 
этаж частота пульса у меня 115 
уд/мин. Все эти показатели по мето- 
дике оценки, предложенной Амосо- 
вым, лежат в пределах «хорошо». 

Я применяю метод Амосова по 
преодолению старости не столько 
для того, чтобы продлить срок жиз- 
ни, тем более что он уже запрограм- 
мирован природой в генном меха- 
низме, сколько для того, чтобы 
обеспечить нормальное функциони- 
рование организма, а также сохра- 
нить ясность ума до конца жизни. Я 
никогда не курил ине злоупотреблял 
алкоголем, и надо мной частенько 
подшучивали: «Кто не курит и не 
пьет, тот здоровеньким умрет». На 
что я отвечал, что умирать здоровым 
не страшно, а вот больным — не дай 
бог! 

Благодаря регулярным упражне- 
ниям с гантелями, которые достав- 
ляют мне большое удовольствие, я 
чувствую себя помолодевшим, силь- 
ным и бодрым. У меня ничего не бо- 
лит, и вот уже полтора года, как я не 
принимаю никаких лекарств, хотя 
имею право на их бесплатное полу- 
чение, так как за оборону Москвы на- 
гражден медалью и орденом. Для 
улучшения здоровья принимаю анти- 
оксиданты, микроэлементы, жень- 
шень, ежедневно ем пророщенную 
пшеницу. 

Описанный комплекс упражне-. 
ний, как мне кажется, очень удачен и 
может быть полезен и молодым лю- 
дям, только гантели нужно подби- 
рать в соответствии с возрастом и 
физической подготовкой. Для этого 
можно воспользоваться рекоменда- 
цией Е.В. Кудрявцева, согласно 
Торой для каждого упражнения. 
гантелей надо подбирать 7, 


же- 
азом, чтобы К последнему ДВИ 
еа сталость. 


ры ос касается здох 
Поскольку вопр подХО- 
ОЛИНА рузкам надо м 

ДИТЬ И ПОЖИЛЫМ, и молодым ЛЮД 
осторожно. Вот что пишет 019892 р 
том, нужна ли консультация Ее 
перед началом занятий с гантелями. 
«Обычно авторы популярных бро- 
шюр о физкультуре говорят, ЧТо 
нужна, Я такого совета давать Не бу- 
ду. Потому что нет практической 
возможности попасть к врачу, пони- 
мающему физкультуру. Единствен- 
ный орган, который действительно 
подвергается опасности при физиче- 
ских нагрузках у детренированного 
человека, — сердце. Однако при со- 
блюдении самых элементарных пра- 
вил и эта опасность минимальна, 
если человек не страдает заболева- 
ниями сердечно-сосудистой систе- 
мы. Обязательно нужна консульта- 
ция врача людям с пороками сердца 
или перенесшим инфаркты гиперто- 
никам со стойко высоким давлением 
(выше 180 на 100), людям со стено- 
кардией, требующей постоянного ле- 
чения. Вот, пожалуй, и все, Главное 
о 
ния нагрузок. Ни в 


коем случае не спешите скорее стать 
здоровым! Исходная 


— отлично, реже 65 — Хорошо, 65 75 


четвертый этаж И сосчитать п 
Если он ниже 100 — отлично, 
120 — хорошо, ниже 140 — пос 
ственно, выше 140 — плохо, Е 
плохо, то никаких дальнейших из 
таний проводить нельзя и нужно 
чинать тренировку с нуля» 

Для оценки тренированност | 
сердца можно воспользоваться уе 
тодом пробы с приседаниями, опе 
санным в книге Амосова: «Встаньте 
в основную стойку, поставьте ногу } 
вместе (сомкнув пятки и разведя 
носки), сосчитайте пульс. В медлен. 
ном темпе сделайте 20 приседаний 
поднимая руки вперед, сохраняя 
корпус прямым и широко разводя 
колени в стороны. Пожилым И ела 
бым людям при приседаний можна 
держаться руками за спинку’ стула 
или край стола. После приседаний 
снова сосчитайте пульс. Превышё 
ние числа ударов пульса после На» 
грузки на 25% и менее считается от» 
личным, от 25 до 50 — хорошим, 91 
50 до 75 — удовлетворительным 
более 75% — плохим. Увеличение 
количества ударов пульса вдвое 
выше указывает на чрезмерную 3% 
тренерованность сердца, его 048 


высокую возбудимость или заболе, 

вание». 6 

Я разделяю мнение Г.С. Шатал 

вой о том, что амосовские супе 
е 


грузки носят все-таки не совсем а 


Минут в день. Физическую Най 
Дополняю спортивной ходьбой 


уредили меня в правильное 
ческих соображений ! 
сперимент будет пр 


›храняя 
разводя 

и сла- 
МОЖНО 
у стула 
седаний 
ревыше: 
осле На: 
‚ется от 


Виталий Гитт, 
мануальный терапевт 


ДЕМ? 


наиболее 


оленный сустав — 
и и уязвимый сустав ей 
подвержен заболеваниям чаще, 
тазобедренный, хотя полная неспо- 
собность к передвижению встречает- 
ся все же реже, чем при коксартро- 
зах, Наиболее частая причина забо- 
левания коленных суставов — трав- 
мы, полученные при падении, на- 
пример, в детстве или при занятиях 
спортом. Спровоцировать развитие 


Фото Виктора Ахломова 


артроза может и длительная вынуж- 
денная обездвиженность ноги после 
перелома. 

Итак, вы подвернули ногу. Колено 
распухло, внутри чувствуется резкая 
боль. Скорее всего надорваны связ- 
Ки, возможно, даже поврежден ме- 
ниск. Чтобы уменьшить внутренние 
кровоизлияния и отеки, надо туго пе- 
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чтобы дать ноге отдых. 


рожностью. Через меся 
Тически проходят. Казал 


ты 


тя, 


ревязать колено эластичным бинтом. 
Сверху желательно наложить грелку 
с холодной водой. При первой воз- 
можности уложите больную ногу на 
возвышение. Если боль очень силь- 
на, примите обезболивающее. Время 
от времени бинт нужно снимать, 


Первые тепловые процедуры на- 
чинают спустя 3-4 дня после травмы. 
Можно накладывать на колено теп- 
лую грелку, делать согревающие 
компрессы или натирать колено ма- 
зями. Очень полезно, сидя в ванне, 
массировать больное колено горя- 
чей водой из душа. Еще полезнее 
контрастный душ, но вначале, пока 
не выработалась привычка, приме- 
НЯТЬ эту процедуру следует с осто- 
Ц боли прак- 
ось бы, всев 


за опору, И слегка покачивай 


ЕН, Уровень приседания н 
до первой легкой боли. Выполня т ТӨЛ 
упражнение 2 раза в день по 54. П 
минут с перерывами, но так, Чтобы | йа 
не было резкой боли. той 
Иногда после травмы колена ста. изб 
новится тяжело нагибаться — пр Чр 
наклоне появляются тянущие боли | его 
по задней части бедра и Особенно реч 
под коленом. Причина этого явления лег 
в том, Что из-за отсутствия’ должной ! не) 
нагрузки сухожилия Укорачиваются, 
Восстановить их функцию! помогают 
разнообразные наклоны. Очень аф 
фективно такое упражнение: сядьте 
на пол, вытянув ноги, наклонитесь 
вперед до ощущения легкой боли, НИТ 
обхватите ноги руками и слегка По- ро. 
качивайтесь вперед-назад, помогая лен 
себе руками. щек 
Угол наклона роли не играет 
ориентируйтесь только на болевые шар 
ощущения. Выполняйте упражнение | 
2-3 раза в день по З минуты. Зак дош 
чив упражнение, обязательно’ проз дио 
гнитесь назад, особенно если В РА 
склонны к сутулости. | 
Одного-двух месяцев таких зан: № 
тий вполне достаточно для В00С12% НЕ. 
новления подвижности сустава И) В 
ранения болей. рас 


Но практика показывает: У ПОД" не. 
ляющего большинства пациентов 0 


Ной травмой дело не ограничива@ в” 
ся. Почему же коленный сустав! ® (22 
отличие от тазобедренного, так лето ден 
травмируется? Дело в том, ЧТо и | 
бедренный сустав — сферичей 0 мно 
типа, он обладает тремя степеня тав! 


Е И допускает движений 
Стороны и вращение вдоль". 
Дольной оси. Травмировать его № 
8 Либо очень сильным ударо 
СИЛЬНЫМ растяжением, На 


ой боли, 
легка по 
помогая 


е играе 
‚ болевые 


цилиндрический, и степень свободы 
у него одна: он может двигаться 
только в продольном направлении, 
Поэтому при поперечных или скру- 
чивающих нагрузках он теряет ус- 
тойчивость и травмируется. Чтобы 
избежать травм, необходимо увели- 
чить подвижность сустава, сделать 
его гибким. Гибкий сустав при попе- 
речных и скручивающих нагрузках 
легко поглощает энергию, гнется, но 
не ломается. 


Упражнения 
для растяжки суставов 


1. Сидя на полу, одну ногу вытя- 
ните, стопу другой положите на бед- 
ро первой. Слегка нажимайте на ко- 
лено, стараясь опустить его вниз. 
Поменяйте ноги. 

2. Исходное положение то же 
Наклоны к вытянутой ноге. 

3. Сидя на полу, соедините по- 
дошвы вместе, подтяните ноги к яго- 
дицам и постарайтесь прижать коле- 
ни к полу. А 

4. Наклоны вперед в той же позе. 

5. Придерживаясь руками, поста- 
райтесь сесть между пяток. Носки 


врозь. 

6. Сидя на стуле или на полу, 
расставьте согнутые ноги пошире и, 
не отрывая их от пола, сводите ко- 
лени вместе, помогая себе руками. 

Каждое упражнение делайте по 
1-2 минуты желательно два раза в 
день. 

Тем, У кого колени болят давно — 
много месяцев или даже лет, а сус- 
тавы деформированы, воспалены и 
почти неподвижны, предлагаю дру- 
гой комплекс. 

1. Сидя на высоком стуле (ноги 
бодно свешиваются, не доставая 
р „кач йте ногами вперед- 
1 полностью расслаблены, 
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амплитуда движения небольц 
всего несколько сантиметров. Г З 
движении не должно ощущаться Ни 
малейшей боли. Время выполнения 
— 2 часа в день, но не более 10-15 
минут подряд. Если ноги начинают 
затекать, прервите упражнение и, 
приподняв их, немного полежите. 

2. Сидя на низком стуле (стопы 
стоят на полу), «ходим», приподни- 
мая и опуская пятки. Амплитуда 
очень небольшая. Движения’ сво- 
бодные и расслабленные. Время вы- 
полнения — 1 час в день. В этом Уп- 
ражнении прорабатываются также 
голеностопные и тазобедренные сус- 
тавы. 

Все упражнения надо обязатель- 
но сочетать с внешней проработкой 
сустава, суставной сумки и сухожи- 
лий с помощью перкуссионного мас- 
сажа. 

Колено — один из немногих сус- 
тавов, который вполне можно масси- 
ровать самому, но все же лучше, ес- 
ли это сделает профессионал. В 
этом случае удобнее, если пациент 
лежит на спине, а его ноги перекину- 
ты через колени целителя. 

При лечении коленного сустава 
используются три вида ударов — 
шлепки, удары через прижатые 
пальцы и удары через ладонь. Рез- 
кие шлепки в области сустава воз- 
действуют в основном на кожу. Они 
вызывают прилив крови и активиза- 
цию нервных путей. Удары через 
прижатые пальцы воздействуют в 
основном на мышцы, суставную сум- 
ку, связки, сухожилия, а также на не- 
которую часть отложений вдоль сус- 
тавной щели. Плотное прижатие не- 
обходимо, чтобы донести энергию 
века И 

тем 
избежать их повреждения (кро 
теков). И, наконец, \ т 


наносится не по сус- 
рилегающему участку 
создание сдвиго- 
ействие на внут- 
ной щели И ра- 


° жатую ладонь 
таву, а по 1 
кости. Его Цель — 
вой нагрузки И возд 
реннюю часть сустав 
бочие поверхности сустава. : 

Постукивание начинают Чер 


ое 
прижатые пальцы, уделяя особенн 


внимание болезненным местам И 
участкам с повышенным уровнем 
шумов. Определить такие участки 
можно, приложив плотно ладонь к 
колену и несколько раз согнув-ра- 
зогнув ногу. Удары по коленнои ча- 
шечке наносят чуть сбоку, предвари- 
тельно сдвинув ее по ходу направ- 
ления удара. Мышцы при этом дол- 
жны быть максимально расслабле- 
ны. Сила ударов зависит от тяжести 
поражения. Если сустав очень боль- 
ной, удары должны быть легкими, а 
по мере реабилитации усиливаться. 
Боль должна чувствоваться, но 
довольно умеренная. Сзади, в под- 
коленную впадину, наносить удары 
нельзя. Пораженные сухожилия про- 
стукиваются с максимальной осто- 
рожностью, чтобы не задеть приле- 
гающие участки. После простукива- 
А лью тяжелых уда- 
слева и т р справа, 
по выпрямленной АЕ опена 
‚ а затем и по со- 


Гнутой ноге, Заверш 
ў ается 
шлепками. массаж 
При заболеваниях с 
КӘ процедуры 
 ДеЛЬно, в легких 


редней тяже- 
Проводятся ежене- 


'_ сопровождающ 
спа Ихся с 
ИМ Ит ами ным 


Роводить то Массаж 
ч ЛЬКо 
0 разв 10-15 


жидкость МОЖНО откачать а чер 
некоторое время для ее удален 
становится необходимой операц 
Но есть более простой спос 
Возьмите кусок мягкого поролона 
обмотайте его бинтом, чтобы полу. 
чился упругий шарик размером чут, 
больше опухоли. Шарик накладыва. 
ется на выпот и прибинтовывается 
эластичным бинтом. Нескольких 
дней хватает для полного излечения, 
но не забывайте давать ноге отдых, 
периодически снимая повязку. 

Иной раз в коленном суставе на: 
блюдается крайне неприятное явле 
ние: вдруг ни с того ни с сегојйсустав 
«заклинивает». Любое движение ста» 
новится невозможным из-за сильней 
шей боли. Это появилась «МЫШКаў 
Так называют кусочек хряща, к 
торый оторвался скорей всего от Ме 
ниска и передвигается по’ сустав); 
Когда он попадет в суставную Щель 
ногу «заклинивает» 

Если у вас в суставе объявила 
такая «мышка» — не паникуйте К 
пытайтесь также преодолеть боль, 
проявив героизм, и продолжить АВА 
жение. Так можно серьезно повре 
дить сустав. Прежде всего успокой 


Тесь. Если позволяют условия, Сядь 


вниз, очень осторожно сгибать ногу? 
сторону боли, расширяя сустав® 
Ро стороны «мышки». неа . 
неожи Ут таких манипуляций, И? 
ре проходит: «мышк 
ее Куда она, 
сумке. Н Вует где-то по сустӣ 
Месяц: (9) «мышка» долго | 
другой — и пере 


лят 
я (2) неположенном 
е отчаивайтесь! р 


пах Анатолий Грибков 
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"ац АП 


"а ПЧЕЛА ЛЕЧИТ 
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о 
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таве на. 
је явле- 
о сустав 
ние стг. 
сильней 
‹МЫШКа». 
яща, Ко: 
го от МЕ 


Фото Виктора Ахломова 


в В январе 1998 года в нашем журнале была опубликована статья Анатолия 
И Грибкова «Пчела и инсульт». За полтора года в редакцию пришло много пи- 
60 сем с просьбой вернуться к этой теме и подробнее остановиться на методах 
реабилитации после инсульта. В своей новой статье Анатолий Грибков про- 
должает начатый разговор. 


Мне часто задают вопрос, как 
правильно поступить больному, вер- 
нувшемуся домой после инсульта. 


Лежать и ждать, когда сама собой 
восстановится подвижность руки и 
Ноги, как часто советуют? Или сразу 


21 


после инсульта 


Точки для массажа 


Рис, 2 


вдвое, а то И втрое больше врем 
И УСИЛИЙ на восстановление фу 
ций, утраченных при инсульте — о 
ром нарушении 53166010 крово 
ращения (ОНМК). В моей практи, 
наилучшие результаты были Полуце, 
ны при занятиях, начатых спустя мы 
сяц-полтора после инсульта. 

С чего же начинать? Первое и / 
главное — успокоиться, принять слу, 
чившееся, как свершившийся факти 
не мучиться сожалениями, сравни. | 
вая свое. теперешнее состояние в 
тем, каким вы были до болезни, От. 
рицательные эмоции могут привести 
к повторному инсульту. 

Не оглядывайтесь назад, а со, 
средоточьтесь на восстановлении 
здоровья. Ваша цель — вернуть 
подвижность руки и ноги, Как вы 
планировали до болезни свои дела 
на каждый следующий день, так же 
планируйте теперь, какие упражне 
ния вам надо сделать завтра, СКОЛЬ- 
ко их должно быть в одном циклей 
сколько циклов следует выполнить В 
течение дня. 

Хороший эффект при восстанов $ 
лении подвижности конечностей дай = 
точечный массаж. Он улучшает 000 
во- и лимфообращение, способетв\ 
ет восстановлению утраченных ФУ 
кций, укрепляет организм. 

Массаж пораженной конечности 
Можно начинать спустя два-четый® 
месяца после ОНМК. А. 

Если поражены рука и нога, @ 
Чала массируют ногу — от бед 
голени (рис, 1). Потом приступа 
Массажу Руки. Начинают процеду? 

И большой грудной МЫШ 


Чья, спи 


НЫ, трапециевидные И 
товидны рапециевид Ии 


е мышцы (рис. 2). 


Вов ў | 


‚ а со 
әвлении 
вернуть 
Как вы 
ои дела 
‚ так же 
‚пражне 


Массаж надо сочетать с гимна- 
стическими упражнениями. Это могут 
быть активные движения, которые 
выполняет сам больной, или пассив- 
ные, которые делают с посторонней 
ПОМОЩЬЮ. 

Под действием пассивных движе- 
ний значительно быстрее рассасы- 
ваются выпоты (мягкие выпячива- 
ния) в суставах. Они предупреждают 
сморщивание и укорочение связок и 
мышц восстанавливают эластич- 
НОСТЬ МЫШЦ. 

При выполнении пассивных дви- 
жений необходимо соблюдать опре- 
деленные правила 

1. Направление и амплитуда дви- 
жений должны соответствовать ана- 
томическому строению сустава 

2. Пассивные движения прово- 
дятся только в одном суставе, как 
это показано на рис. 4 

3. Сложность пассивных движе- 
ний должна возрастать постепенно в 
процессе лечения. Вначале все дви- 
жения выполняют по прямым лини- 

ям, в одной плоскости, с малой ам- 

плитудой и в медленном темпе. За- 
тем амплитуду, темп и сложность 

движения (сочетание с круговыми и 

полукруговыми) увеличивают. Глав- 

ное, все движения следует выпол- 
нять плавно, ритмично, в спокойном 
темпе, не вызывая болевых ощуще- 


ний у больного. 

Активные движения, которые 
больной делает сам, можно выпол- 
нять до, в процессе и после масса- 
жа. Сочетание массажа и активных 
движений повышает работоспособ- 
ность мышечной ткани и предупреж- 
дает мышечные атрофии, которые 
могут развиться при длительной не- 
ижности Каждый цикл начинают 
кого поглаживания парализо- 


Пассивная гимнастика 
голеностопного сустава 


За один раз надо делать от двух 
до четырех пассивных или активных 
движений на каждом суставе. Гимна- 
стические упражнения следует про- 
водить каждый час. Это трудно, но 
необходимо. 

Надо следить, чтобы артериаль- 
ное давление во время занятий было 
в норме. При усталости нужно от- 
дохнуть или пропустить один-два 
цикла упражнений. 

Очень полезны больным, пере- 
несшим инсульт, продукты пчеловод- 
ства и препараты, полученные из 
НИХ. 

«Апилак», полученный из маточ- 
ного молочка, которым вскармлива- 
ется матка рабочих пчел, является 
биологическим стимулятором с тони- 
зирующим и трофическим свойства- 
ми. Он повышает аппетит, уме х 
ет вялость, улучшает и 
тканей но тенис ат 

‚ рмализует артер 


ринимают по 


в день утром 
полно- 


‘давление. И 
одной таблетке 2р И о 
и днем, держа под Я с лечения 20 
го рассасывания. КУР т перерыва 
дней. После месячно 
оряют. 
а ею с «Апилаком» К: 
до принимать цветочную КУ 16 
одной чайной ложке 2-3 раза в де 
до еды. В природе нет пищевого 
аналога, равного пыльце по конце 
трации всех компонентов, необходи- 
мых для нормального развития И 
функционирования организма. Пыль- 
ца стимулирует рост и регенерацию 
поврежденной ткани, например кро- 
ветворной, нормализует деятель- 
ность нервной и эндокринной сис- 
тем, активизирует процесс выделе- 
ния инсулина, укрепляет капилляры, 
снижает содержание холестерина в 
крови, стимулирует иммунную сис- 
тему. Она оказывает общеукреп- 
ляющее действие, повышает аппе- 
тит, восстанавливает вес тела, по- 
вышает умственную и физическую 
работоспособность. Однако биоло- 
гическая активность цветочной 
пыльцы при хранении быстро снижа- 
ется, Законсервированная с медом 
ПЫЛЬЦа сохраняется лучше, 
ль надо съедать в 
меде сода БаБаурривма, в 
Ные ве сахара, минераль- 
Щества, соли органических ки- 
слот, почти 
т все известные в природе 
микроэлементы, Процентное А 
н содер- 
От вида растения, 
Условий и геогра- 


Э" эффективным Является 


кожу в ТОЧКУ «Яо УСШ да 

рис.2, точка на позвоночнике) пр МБ 

ставляется для Ужаления одна пн эт 

ла, жало которой извлекается черв. но 

10-15 секунд. На следующий деа до 

проверяется моча на белок и сахар, ют 

На второй день проводится вторая ра 

проба в той же точке, но жало извль. ст] 

кается через минуту. На следующий ' ег 

день — вторая проверка на белок и но 

сахар. Если после двух биологичь ЗИ 

ских проб в моче не появились белок | 29 

и сахар и не возникла резко выра. 

женная аллергическая реакция, то ЕД 

можно начинать лечение пчелами, 

Лечение проводят циклами по 5-10 

процедур (ужалений пчелами) либо 

через день, либо через два дня в заг 

висимости от индивидуальной реак 

ции. После проведенного цикла де 

лается перерыв на 1,5-2 месяца. рез 
При лечении ужаление пчелами 

производят в биологически активные 

точки, указанные на рис. 1-3. /ВЫ60р 

точек производится индивидуально в 

зависимости от физического состоя- ров 

ния пациента, подвижности конечно 

стей и других факторов. Следует на м 

чинать с точек в местах, где утрач® кой 

на подвижность. Чтобы безошибочи® 

отыскивать нужные точки, я советУ/® 

воспользоваться справочником И | 

учебником по рефлексотерапии: 

сле процедуры надо не менее 30 № кую 

Нут понаблюдать за пациентом: жен 

чЧинают лечение пчелоужалени 3. г 

одной-двух пчел, всего за ЦИКЛ Й 8 всп; 


Водится 8-14 ужалений. Ё ‹ 

Теперь несколько слов о ТОМ? 
проводить эту процедуру 2 
Многие настойчиво утверждаю 


ОКО организованное коллек 
насекомое, В результате ИХ 
анного Образа жизни у г 

Плективный способ 


\МИ) либо 
ДНЯ В 34- 
ной реак 
цикла де 
сяца: 

е пчелами 


дая пчела вырабатывает необходи- 
мый для ее жизни минимум тепла, но 
этого тепла совершенно недостаточ- 
но, чтобы бороться с зимним холо- 
дом. Поэтому тысячи пчел собира- 
ются в плотный клуб, суммируя вы- 
рабатываемое ими тепло, а особая 
структура клуба помогает сохранять 


его. В результате пчелы могут пере- 
носить сильные морозы северной 
зимы. С ослаблением морозов клуб 
из пчел распадается, с усилением – 
пчелы вновь собираются в клуб. 
Если внешняя температура сре- 
ды, в которой находится улей с пче- 


лами, не будет ниже +10-15°, то пче- 
лы не будут собираться в клуб 
«спать» и их можно будет использо- 
вать для лечебных процедур. 

Для этих целей я беру маленькую 
семью на трех — четырех рамках с 
медом, помещаю рамки в ящик — 
нуклеус и ставлю на подоконник. И 
пчелы в нужном количестве всегда у 
меня под рукой. 

Пчелы дома — это удовольствие, 
здоровье, профилактика многих за- 
болеваний, а также экономия денег, 
которые вы бы тратили на лечебные 
процедуры и покупку лекарств. 


ДИЙЛОГи 


— Доктор, я не могу дышать че- 
рез нос. 

— Дышите через рот 

— Спасибо. 

— Не спасибо, а десять долла- 


ров. 


— Доктор, я поседела от беспо- 
койства. 

— Что же вас так беспокоит? 

_ Как что? То, что я седею: 

— Стоит тебе увидеть хорошень- 
кую женщину, как ты забываешь, что 
женат. 

— Как раз в такие моменты я и 


вспоминаю с сожалением, что женат. 


_— У вас поясница болит посто- 


янно? 
— Нет, только тогда, когда дышу, 


и все-таки будет болеть, 
з еще раз. 


Попробуйте три дня не ды- 


© 

— Неужели так громко плачут 
четверо близнецов, которые роди- 
лись сегодня? 

— Нет, это их отец, 

© 

— Вчера застал жену с англича- 
Нином: 

— И что ты ему сказал? 

— Ачто я могу ему сказать, если 
я ни слова не знаю по-английски? 

© 

— Хочу иметь столько денег, что- 
бы можно было купить самолет. 

— Зачем тебе самолет? 

— Да самолет мне не нужен. Я 
только хочу иметь столько денег. 

Ө) 

Доктор, у меня геморрой. 

— В каком месте? 


— Психические отклонения ваше- 
го мужа не опасны. Он проживет 
ними сто лет. : 
— Ая? 


Весной и летом на лугу, в лесу 
или в цветущем саду бывают очень 
неприятны, а иногда и небезопасны 
встречи с пчелами, шмелями и оса- 
ми. У них на конце брюшка располо- 
жен специальный орган защиты и 
нападения — жалящий аппарат, со- 
СТОЯЩИЙ ИЗ жала, кислой и щелочной 
ядовитых желез и резервуара для 
яда. 

Среди почти 20 тысяч видов се- 
мейства пчелиных более всех извест- 
на медоносная, или домашняя, пче- 
ла. Ей человек обязан получением 
ценных продуктов пчеловодства, ив 
первую очередь меда. Встречаются 

и дикие семьи медоносных пчел, 
пнездящихся в дуплах деревьев или 
расщелинах скал. 


з Жаля, пчела круто изгибает конец 
Рюшка книзу и наносит Удар, а ужа- 
Лив, стремится с 


Жалящие 


ют в Шарообразньу 


я, 

хі 

тү 

х 

в 

сі 

тс 

б+ 

нс 

на 

не 

гнездах из травы, мха, прутикоз и че 

т.п. Часто шмели устраивают свон т 

гнезда в каких-либо укрытиях = в г 

брошенных норах грызунов, между жа 

стенами строений и обшивкой, в а 

скворечниках, дуплах деревьев. и 

Знакомы всем и осы, составляю- тоя 
щие несколько общественных и оди 

ночных семейств. Стоит появиться нас 

на столе варенью или мармеладу Е 

винограду или дыне — они тут к их" 

тут. И неизвестно, когда оса МОЖЕТ шад 

«рассердиться» и пустить в ход 6808 беп 

оружие — осиное жало, которое К | 

правило, несколько длиннее, ЧЕМ ств: 

пчел и шмелей хивг 

В дуплах старых деревьев И 8 резк 

кронах, под крышами домов, а 10 жат 

под землей устраивают осы © защ 

гнезда. И стоит только приблизит койн 


К нему, как навстречу жужжащи" Ц 


пульками сразу же несутся В 4 В 
осы-стражи. Наибольшую опасн в 
представляет шершень — круп пто 
ДО 3,5 см длиной, и весьма а с ляюц 
сив по 

Ная оса, относящаяся К вом. 


Мейству бумажных ос, строящ 


Жалят шершни довольн 
Но, 


Лучше не убивать надоедающую 

вам осу. Если раздавить резервуар с 
ядом, то из него выделяется особое 
химическое вещество — феромон 
тревоги, которое побуждает всех на- 
ходящихся поблизости ос атаковать 
врага. Когда этот феромон, впервые 
синтезированный американским эн- 

| томологом Питером Дж. Ландолтом, 
был помещен в пяти метрах от оси- 

ного гнезда, множество разъяренных 

| насекомых мгновенно вылетели из 
него, готовые к нападению. Даль- 


рутиқов у нейшие исследования показали, что 
ают сво такой сигнал к атаке характерен для 
ТИЯХ 3 всех жалящих перепончатокрылых 
в, мею) насекомых. Так, когда рабочая пчела 
е жалит, она оставляет на месте ужа- 
ШИКО Ш ления крошечную капельку феромо- 
9595 на тревоги, после чего другие пчелы 
‚оставляю, тоже начинают атаковать врага. 
НЫХ И ОДЕ Необычайно чувствительны эти 
ПОЯВИТЬХ насекомые к духам, одеколонам, кре- 
лармелад)! мам с сильным запахом. Привлекает 
ни ТУТ қа их также алкоголь, а запах пота ло- 
оса Мож шадей и овец приводит буквально в 
сВ0 бешенство. 
ход к При появлении большого количе- 
отороё у ства ос или пчел не следует разма- 
неё, Е хивать руками или делать другие 


Т резкие движения, чтобы не раздра- 


ьев и жать их и не провоцировать инстинкт 
не Та защиты гнезда. Постарайтесь спо- 
М а 00 койно миновать опасное место: 
Г О Пчелиный яд с успехом исполь- 
риб? ит зуется в апитерапии — при некото- 
жуй 00 рых заболеваниях на кожу больного 
ся б ной? в определенные точки высаживают 
Д опа пчел, которые выпускают яд, яв- 
Ю кр) ляющийся в этом случае лекарст- 
7 ма вом. 
еб” Большинство здоровых людей 


легко переносят даже 5-10 одновре- 
менных ужалений. При этом отмеча- 
ется лишь выраженная местная ре- 
акция: появление небольшой боли и 
и тель ый отек окру- 


жающих тканей. Отек обычно выра- 
жен сильнее, если насекомое ужали- 
ло в лицо, шею, слизистую оболочку 
рта, что в некоторых случаях может 
привести к тяжелым осложнениям. 
Особенно опасны ужаления в глаз, в 
область глотки, миндалин, мягкого 
неба, в боковые поверхности шеи (в 
места проекции разветвления общей 
сонной артерии). 

Яд этих насекомых оказывает не 
только местное, но и общее воздей- 
ствие на организм человека. Причем 
чем больше число ужаливших насе- 
комых, тем сильнее ответная реак- 
ция на яд со стороны организма. Как 
правило, наблюдаются три типа ре- 
акций — токсические, ложноаллер- 
гические и аллергические. 

Токсические реакции бывают при 
нападении нескольких десятков или 
сотен особей. В таких случаях попа- 
дание в организм значительного ко- 
личества биологически активных ве- 
ществ, содержащихся в яде, сопро- 
вождается выраженным токсическим 
синдромом — головной болью, тош- 
нотой, рвотой, лихорадкой, поносом, 
зудом кожи всего тела и другими не- 
приятными явлениями, 

Токсическое действие яда всех 
видов жалящих перепончатокрылых 
насекомых в основном сходно, есть 
лишь небольшие различия. Напри- 
мер, яд шершня вызывает более вы- 
раженную местную реакцию, тогда 
как нейротоксическое действие его 
выражено слабее, 

У некоторых людей повышена 
чувствительность к яду пчел, шме- 
лей и ос. Резко выраженная аллер- 
Гическая реакция на него является 
причиной ухудшения общего состоя- 
ния, вплоть до анафилактического 
шока, который сопровождается тош- 
нотой, рвотой, внезапным паден 
кровяного давления, В бо 


еские реакции раз: 
или на протяже- 
нта ужале- 


случаев аллергич 
виваются сразу же 
нии одного часа с моме 
ия. Е 
. При местной аллергической а 
ции отек и покраснение в месте У; 2 
ления распространяются довольн 
значительно. Через 12 часов отек 
достигает максимума, а затем в те- 
чение недели постепенно спадает. 
Распространение отечности сопро- 
вождается подъемом температуры, 
ознобом, общим недомоганием. 

Что же надо делать, если ужали- 
ла пчела, шмель или оса? 

Если в ранке осталось жало, то 
для уменьшения действия яда по- 
старайтесь как можно быстрее из- 
влечь жало из кожи. Лучше всего это 
сделать пинцетом, не надавливая 
пальцами на место укуса, чтобы не 
выдавить под кожу весь запас яда из 
Жжалящего аппарата. 

Если в том месте, Куда вас ужа- 
лило насекомое, только возникает 
боль и появляется незначительный 
отек, а общее самочувствие сущест- 
венно не ухудшается, то после уда- 
ления жала надо прикладывать к 
больному месту холодные примочки 
т 

Ым Уменьшает: Ввоз- 


можность дальнейшего, распро 
нения яда. Можно принять анти, 
лергические препараты: хлорис 

кальций, супрастин, димедрол 7 
Кроме того, ужаленное место реу 
мендуется протереть раствором п 
рекиси водорода, спиртом, одеколо | 
ном, водкой или же разбавленных 
аммиачным раствором (1 часть ау. 
миачного раствора на 5 частей дис. 
тиллированной воды). Эффективный 
средством в такой ситуации являет. 
ся и бледно-розовый раствор мар. 
ганцовки или подсоленная вода (1 
чайная ложка соли на 1 стакан во- 
дЫ). 

Из народных средств можно Исе 
пользовать сок лука или чеснока, 
свежий сок или аптечный раствор 
календулы. Подойдут также и из 
мельченные листья подорожника, 
огуречный рассол, сок из’ листьев 
чабреца. Для уменьшения боли 
можно приложить к больному Месту 
растертые листья свежей петрушки. 

При множественных ужалениях и 
появлении признаков отравления 
следует выпивать через каждые 3 
Часа по 200-350 мл медово-витамий? 
но-алкогольной смеси (100 г Меда, 
200 г водки и 10 г аскорбиновой № 
слоты), разведенной в 500-800 МИ 
воды. Мед стимулирует работу с 
Ца, печени и других органов, 21 
Голь обладает антитоксическим Д 
ствием против пчелиного яда, а 
Тамин С обезвреживает яды, Ва 
вающие аллергию, и участвует 8 09° 
разовании антитоксинов. р 

Если после ужаления появлЯ 
ое затрудненное дыхание, 
а ‚друкие симптомы 
Е Е или ярко выр 

Кой реакции, то Н! 


ЗУ же обрат 
иться к врач 
Состояния арази 


\ = 


1ОЖНО ис 
чеснока, 
\ раствор 
же и и 
орожника, 
з ЛИСТЬЕВ 


Берта Тришина 


СОЪКОВ ПРОТИВ 
РОСТАТИТА 


С Александром Роберто- 
вичем Гуськовым я познако- 
милась лет пятнадцать на- 
зад, в пору своей работы ре- 
дактором медицинских филь- 
мов на киностудии «Центр- 
научфильм». Он работал то- 
гда урологом в Центральном 
военном научно-исследова- 
тельском авиационном гос- 
питале. Мы. снимали неболь- 
шой очерк о том, как Алек- 
сандр. Робертович с помо- 
щью разработанного им при- 
бора выгоняет камни из мо- 
четочников без хирургиче- = 

ской операции и литотрипсии 
(дробления камней). Делал 

он это, как говорила вся киностудия, 
«музыкой». Да, с помощью звуков 
определенной частоты. 

Первым пациентом из нашей сту- 
дии стал известный кинооператор 
Олег Згуриди, который, мучаясь от 
невыносимой боли, буквально сбе- 
жал из хирургического отделения к 
Гуськову. Все закончилось успешно. 
Десять или двенадцать сеансов (точ- 
но теперь не помним ни я, ни Згури- 
ди) — и операции не понадобилось, 

А камень, надо сказать, был внуши- 
тельных размеров. 
__ Потомя 


ля долго не виделась с Алек- 


санаи 


сандром Робертовичем. А два года 
назад, когда у моего родного брата 
случилась почечная колика и про- 
фессора урологического отделения 
одной из крупных московских клиник 
настаивали на немедленной опера- 
ции, я вспомнила о докторе Гусько- 
ве. Рассказала о нем лечащим вра- 
чам брата, но меня заверили, что та- 
кой большой камень (действительно 
большой — 1,4 см) не удается про- 
сто так «выгнать», не применяя 
98 ьдеря или дробления. 
все-таки 
ькова. Он аа АКВА 
ому времени демо- 


29 


лу 


Гус 


0- 
лоя и создал Центр андр 


Я Й ОГИИ 
Е и неоперативной а 
л 
«САНОС». Камень У моего 


Гуськов выгнал Е тор 
Десять последних д 
не только выве 
Гуськов занимался в. 
дением камней из почек и м 0 
ников — он поставил цель победи 
считавшийся неизлечимым проста- 
тит. В Америке и сегодня это заболе- 
вание считается неизлечимым. А в 
Испании существует термин «про- 
статическая инвалидизация». 

— Как вы считаете, простатит 
действительно неизлечим? — спро- 
сила я тогда, два года назад, Алек- 
сандра Робертовича. 

— Хочу сделать излечимым, — 
ответил мне Гуськов и пообещал: — 
Если добьюсь успеха, то обязатель- 
но с вами встречусь 

И вот в апреле этого года наша 
встреча состоялась 

— Врачи всего мира даже не 
предполагали, какой ужасный рост 
заболеваемости простатитом про- 
ИзоЙдет к концу века — говорит 
Александр Гуськов. — Несколько де- 
сятилетий назад предстательная же- 
леза начинала беспокоить 35-40-лет- 


них мужчин. Сегодня болезни под- 


растов: от 
Я. Десять 
Уществую- 
НИХ ошиб- 


ний остается массаж предстатель 
железы. Кроме того, воспаление ‚, 
таются СНЯТЬ С помощью гиперт, 
мии — железу нагревают до довод 
но высокой температуры. И након 


больному назначают антибиотики » | 
больших дозах 

Мы же обнаружили, что в подав. 
ляющем большинстве случаев (0 


нашим данным, до 75%) внутри 
предстательной железы существуют 
множественные очаги гнойного вор. 
паления — закрытые, величиной в 
просяное зернышко микроабецесвы, 
До начала лечения больная железа 
наполнена гнойниками. Сначала ее 
мнут. Потом «варят» Естественно, 
состояние железы ухудшается, 
больному не становится легче И вот 
антибиотики добивают его ИММуНЕ 
тет. Результат: в кишечнике погиба- 
ют полезные микроорганизмы, насту 
пает тяжелое расстройство пищева: 
рения, организм теряет способность 
сопротивляться инфекциям. 

— Но как же воздействовать #8 
гнойные микроабсцессы? 

— Мы не стали отказываться НА 
От одного из известных методов Ле 
чения, но порядок их применений 
пересмотрели кардинально. Чтобы 
искоренить микрофлору, содерж® 
Щуюся в гнойниках, ее сначала НаА® 
Исследовать, затем правильно #® 
ЗНачить лекарство. Далее это Лей 
СТВо надо доставить по назначено 
то есть оно должно попасть внут? 
Каждого гнойника. Но как? ИХ 88° 3 


Много, они крошечные, закр 
Доступа к содержимому нет. ОД 


паРатура, позволяющая без @ 
НА очищать предстательну! и 
е более чем за 20-30 дней. Лк 
Но, никакого массажа, П 


нуе 00 а 
ип 1. гнойники. Никаких антибиотиков, по- 
| тер. ка неизвестно, с какой инфекцией мы 
Повод, имеем дело. Сперва мы удаляем 
коне продукты гнойного воспаления из 
Иотик А предстательной железы, затем вы- 
являем возбудителя болезни и толь- 
С) Подав. ко потом, как говорится, зная врага в 
чаев (п | лицо, подбираем нужные лекарства. 
) внутри — То есть для каждого больного 
щЩествукт выбираете свою тактику лечения? 
Ного воз | — Да, — отвечает Гуськов, — мы 
личиной рассматриваем простатит как сис- 
С о. темное заболевание, которое у каж- 
Ы дого протекает по-своему. Кроме то- 
ая железа го, используя для исследования ин- 
начала ве фекций особую тонкую диагностику, 
тественно, мы обнаружили, что среди возбуди- 
худшается, телей болезни при воспалениях 
егче. И вот предстательной железы ведущую 
го иммуни роль играют не хламидии, как это 
ике погиба- принято считать, а микробы гонореи 
насту: и трихомониаза. Выяснилось также, 
мы, а- что простатит — это не самостоя- 
во Ш тельное заболевание. Чаще всего он 
-пособност протекает как результат общего ин- 


ям: фекционного процесса на фоне им- 


ствовать А мунодефицита. Вследствие этого у 
больных мужчин мы практически 

ыватьсй всегда находим целую гамму других 

> тодов Ё болезней, так или иначе связанных с 
Ма именёћ!! : поражением иммунной системы. Это 
пр тб последствия перенесенных нейро- 

льно: дер“ инфекций, хронических заболеваний 
у, р Я най уха, горла и носа, дыхательных пу- 
сначал н тей, пищеварения, прямой кишки, 
равил еа! позвоночника, а также сахарный диа- 
ее это ен!" бет и другие эндокринные заболева- 
азна“ у? ния; Стало ясно: в таких хитроспле- 
500 ть вн еї? тениях ни один узкий специалист, 
опао ИХ р будь то уролог, андролог, эндокрино- 
как: ИТИ лог или иммунолог, не разберется. 

ле, 5 Ой Поэтому мы создали современную 
Е мужскую поликлинику, где собран 
Е широкий круг квалифицированных 


специалистов разного профиля. И 
есте с хроническим простатитом 
га лечат от других заболева- 


ний. В «САНОСЕ» принят комплекс- 
ный И в то же время индивидуаль- 
ный подход: к нам приходит не боль- 
ной простатитом, а больной мужчи- 
на. Но для этого очень важна под- 
робнейшая диагностика в самом на- 
чале работы с пациентом. 

— Расскажите, пожалуйста, под- 
робнее о ваших диагностических воз- 
можностях, — прошу я Гуськова. 

— Они очень велики. Мы можем 
точно сказать больному, от чего бу- 
дем его лечить, а за что не возьмем- 
ся. Это важно: человек будет знать, 
чего ждать от лечения. Сегодня в 
«САНОСЕ» успешное избавление 
больного от его жалоб зависит не 
столько от лечения простатита 
(здесь у нас вопросов почти не оста- 
лось), сколько от излечимости со- 
путствующих болезней. В процессе 
нашего лечения огромную роль иг- 
рает не только очищение предста- 
тельной железы, но и курс иммуно- 
коррекции, специально разработан- 
ный в «САНОСЕ» для мужчин. Мы не 
применяем антибиотиков без кон- 
троля со стороны иммунолога. Когда 
нет противопоказаний или они уст- 
ранены, открывается путь и к мас- 
сажному лечению, и к электростиму- 
ляции, и к лазерным методикам, и 
даже к лечению ферментами, кото- 
рые мы с успехом применяем 

— Скажите, Александр Роберто- 
вич, действительно ли простатит 
приводит к сексуальным расстрой- 
ствам? 

еек у [7 
в ае аи рес 

ные жа- 

лобы. Ослабление эрекции и при- 
путем ортаа часто вызывают 
чины эти ра ор 
а проходят. В 


более сложных 
случаях за - 
альными недомогания К: 


Гда стоят хронические 


го разного свойства: 


о 
ность МОЗГОВОГ! о 
сахарный диабет, болезни ЩИТОВИД 


ной железы, гипофиза И ДРЕ ты 
гда удается скорректировать э река 
рушения, происходят улучшени 

сексуальной сфере. Р 

Кстати, наш опыт показывает. ко- 
гда излечивается воспалительный 
процесс, то практически исчезают 
жалобы, связанные и с аденомой 
предстательной железы, которая 
часто сочетается с простатитом. Та- 
ким образом, мы добились того, что 
нехирургическое воздействие на аде- 
ному и ее лечение стали более эф- 
фективными. 

— Александр Робертович, по- 
следний вопрос. Вы не опасаетесь, 
Что вашу методику. возьмут на воо- 
ружение другие врачи, частные кли- 
ники, которых сейчас очень много? 

— Что вы! Напротив, я созна- 
тельно согласился дать вам интер- 
Вью И выступить на страницах жур- 
нала «Будь здоров!». Я знаю, что 
этот журнал охотно читают многие 


осемьдесят процентов. 
случаев рака приходится, 
возраст старше шестидес 


ВЕ 
пяти лет. Но причина рака — не ст. | 
рение вообще. Он проявляется коа 
рости, потому что долгая жизнь че, 
ловека обеспечивает опухоли боле 
ДОЛГИЙ инкубационный период, Рак 
— это не скоротечная болезнь, это у 
медленный процесс,  растягивак, 
щийся на двадцать, тридцать, а то у 
сорок лет, когда клетки бомбардир. 
ются свободными радикалами, что 
вызывает начальные мутации в ДНК имоде 
С годами образуется опухоль, кото рами. 
рая постепенно распространяется на мы бу 
другие ткани тела. Если рак обнар]- любо; 
жили у человека сегодня, то’ это зна: тимую 
чит, что: он стал результатом разру: ства з 
шительного действия свободных раз распо; 
дикалов, которое могло начаться ты. Д 
еще несколько десятилетий назад. ковых 
Джино Кортопасси и его колле оксида 
из университета Южной Калифорний болезь 
(Лос-Анджелес) показали, как @ считак 
временем ускоряется процесс пере ИНОЕ 
рождения клеток. Мутации бывают в ние 
тринадцать раз чаще в крови И 8 @ има 
рок раз — в селезенке у людей Ста сидант 
Ше шестидесяти лет по сравнению ё Чи 
теми, кому еще нет двадцати. 120 Гла 
накопление мутаций может со вре достат‹ 
менем воздействовать на гены И Тек дантны 
самым вызвать рак. Таким образ В 6. 
Рак — следствие ослабления С0009 9515 
ТИВЛения клеток воздействию рака СЕ 
бодных радикалов. п теча 
Но если поддерживать защий б им 
силы клеток, то можно отдалитв Е. бета 
ена, З; 


Зид рака или вообще предо! 
а его. Рак бывает далеко ет 
гыр И человек вполне может д! 

8 Іаубокай старости без него: 
тия В сомнения, вероятность 
А определяется насл 
окру Образом. жизни, соет 

Ужающей среды и сл 


қ 
Уу 
Ста, 
та, 
`ч 
Оль 
Рак 
Л Это 
\Ваю. 
тоу 
Диру: 
Что 
ДНҚ имодействиями между. этими факто- 
Кото: рами. Но любые барьеры, которые 
тся на мы будем воздвигать на пути рака в 
бнару- любой стадии, могут принести ощу- 
то зна: тимую пользу. Самые мощные сред- 
разр). ства защиты, которые есть в нашем 
лых ра: распоряжении, — это антиоксидан- 
учаться ты. Даже после появления предра- 
зад. ковых или раковых симптомов анти- 
ет! оксиданты помогают справиться с 
КОЛЯ болезнью. Некоторые специалисты 
фори! считают, что можно избежать боль- 
как 0 шинства онкологических заболева- 
сс пер ний, если правильно питаться, при- 
ываю" нимать большое количество антиок- 
ИИВ 0 сидантов и воздерживаться от куре- 
дей аф ния, 
ениб Главное — обеспечить организм 
2" тек достаточным количеством антиокси- 
ТИ; ви дантных витаминов. Это подтверди- 
009 пе ло и исследование, проведенное в 
ны И о 1993 году Национальным институтом 
обр?? о рака США среди китайских крестьян. 
ия со (90 В течение пяти лет группа китайцев 
ви принимала ежедневно некоторую до- 
зу бета-каротина, витамина Е и се- 
заш Ў лена, За это короткое время смерт- 


ность от рака в этой группе значи- 
тельно снизилась по сравнению со 
среднестатистическими данными (от 
рака пищевода — на 4%, от рака же- 
лудка — %). Количество смерт- 

ых случ ‘рака стало умень- 


_ МОЯ это 


программа 


шаться уже в первые два года после 

начала приема витаминных препара- 
тов, хотя их дозы были небольшими 
— они фактически лишь ликвидиро- 
вали дефицит витаминов. Снизилась 
и частота инсультов 

Доктор Блумберг, ведущий специ- 
алист-онколог Тафтского универси- 
тета, утверждает, что с помощью ан- 
тиоксидантов можно бороться с 
преждевременным старением. Он 
ежедневно принимает витамин Е — 
400 МЕ; витамин С — от 250 до 1000 
мг; бета-каротин — 15 мг (25000 МЕ); 
поливитаминную капсулу с мине- 
ральными добавками, содержащую 
суточную норму витаминов и мине- 
ралов. 

Супердозы витаминов могут ока- 
зывать лечебное воздействие на он- 
кологических больных. В ходе иссле- 
дования, недавно проведенного док- 
тором Дональдом Лэммом, заве- 
дующим урологическим отделением 
университета Западной Виргинии, 
высокие дозы витаминных препара- 
тов не только резко снизили заболе- 
ваемость раком мочевого пузыря, но 
И почти вдвое увеличили продолжи- 
тельность жизни больных людей. 

Однако прием даже супердоз ан- 
тиоксидантов не остановит раковый 
процесс, если на организм по- 


Й кторы 

прежнему воздействуют 82, и 
и 

И Например, есл ( 

АЕ Р ИТЬ. Недавно проведен 


должает кур 


} по 
ное в Финляндии исследование 


казало, что прием ОМ арои 
ротина и 500 МЕ витамина Е В аа 
не предотвратил рака легких У о 
кто в течение тридцати лет выкУР 
по две пачки в день. 
а из многолетних наблюде- 
ний могу предложить свою програм- 
му профилактики рака и продления 
ЖИЗНИ, 
У Съедайте ежедневно не менее 
пяти плодов (овощей и фруктов). 
Очень многие данные свидетельст- 
вуют о том, что в плодах растений 
содержатся вещества, способные 
предотвратить или замедлить разви- 
тие рака. Около двухсот исследова- 
ний показали, что употребление в 
пищу фруктов и овощей уменьшает 
риск рака у пожилых людей прибли- 
зительно на 50%. 
У Пейте чай. Черный и особенно 
зеленый чай насыщен антиоксидан- 
тами. Лабораторные животные, ко- 
торых поили чаем, не заболевали 
раком. 
У Ограничьте потребление темно- 
го мяса, Оно может вызвать рак тол- 
стой кишки, молочной железы и про- 
статы. 
У Потребляйте меньше насы- 
ЩЩенных животных жиров; Они могут 


ать рак яичника, рак моло 


вызв 
и, возможно, другие ву 


железы 


рака. , | 
'’ Осторожнее обращайтесь с 


коголем. Доза алкоголя, превышан 
щая одну рюмку 8 день, увеличивая, ) 


у женщин риск заболеть раком груди 
Пиво в больших количествах повр, 
шает вероятность заболевания ра. 
ком прямой кишки. Кроме того, алко 
голь стимулирует развитие рака тол. 
стой кишки И рака пищевода. 

/ Потребляйте больше соевоо 
белка в составе соевой муки, соевого 
молока или цельных бобов. Соевые 
бобы, являясь антиоксидантами, в 
первую очередь предотвращают рак 
молочной железы и простаты. 

У Принимайте витамины и МИн& 
ральные вещества! по крайней мере 
по одной поливитаминной капсулев 
день, чтобы поддерживать ИММУН 
тет. Те, кто хочет свести рискіонкол 
гических заболеваний к МИНИМУМ 
могут последовать примеру МНО 
ученых, добавляющих К этой Капо 
витамин С (от 500 до 2000 мг), 8 
мин Е (400 МЕ) и бета-каротин (91 
до 20 мгв день). Не пренебрегай 
другими антиоксидантными Преп 
тами, например содержащими “ 
нок или селен. А 

м Если вы курите, постара б, 
как можно скорее расстаться © 
опасной привычкой. ) 


Го с 
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Питание для мозга 


С интересом слежу за публика- 
ЦИЯМИ в вашем журнале, посвящен- 
ными болезни Альцгеймера. Хочу и 
сам поделиться некоторой информа- 
цией. 

Важную роль в профилактике 
старения мозга играет полноценное 
питание. Рекомендуются, в частно- 
сти, продукты, богатые лецитином 
Лецитин, как известно, необходим 
для обновления клеточных мембран. 
Это вещество содержат горох, фа- 
соль, соя, грецкие орехи, семечки, 
яйца. Полезны также молоко и мо- 

лочнокислые продукты, содержащие 
аминокислоты, которые участвуют в 
передаче нервных импульсов. Очень 
хороши и кедровые орехи. Русский 
академик В. Паллас еще в ХМІІ! веке 
отмечал, что они возвращают чело- 
веку молодость. 

Улучшению памяти способст- 
вуют продукты, содержащие калий, 
— изюм, курага, бананы. Для пол- 
ноценной работы мозга нужен и 


фосфор, которым богаты яич- 
ные желтки, сыр, отруби, редис, 
огурцы: 


Авиценна отмечал омолаживаю- 
щие свойства меда и содержащейся 
в нем цветочной пыльцы: С этим со- 
гласны и современные ученые. Осо- 
бенно рекомендуют они пыльцу по- 
жилым людям. Принимать ее следу- 
ет натощак в сухом виде, запивая 
водой или киселем, по 20 г в день. 
Курс лечения — месяц: 

Естественно, полезен и сам мед 
(если, конечно, нет противопоказа- 
ко. сахару в крови), Я советую 


вое масло — всего по 1 ч. ложке. Это 
способствует выведению из орга- 
низма токсичных веществ. 


Хочу привести рецепт состава, 
которым русские знахари лечили 
стариков от одряхления. Взять 1 л 
меда, сок, выжатый из 10 лимонов и 
10 измельченных на мясорубке голо- 
вок (не зубчиков!) чеснока. Смешать 
все это и оставить в закрытой банке 
на неделю. Принимать ежедневно 
(обязательно медленно!) в течение 2 
месяцев по 4 ст. ложки в день один 
раз в день 

Еще один совет Авиценны — ре- 
гулярно пить настой шалфея. Вос- 
хищаясь свойствами этой травы, в 
одном из своих стихотворений он 
даже написал, что тот, у кого в саду 
растет шалфей, обретет бессмертие. 
Конечно, это поэтическое преувели- 
чение, но оно не лишено смысла — 
сегодня доказано, что эфирные мас- 
ла шалфея участвуют в усвоении по- 
ступающей в мозг информации. До- 
зировка настоя — 1 ст. ложка на ста- 
кан кипятка. 

Кроме того, народная медицина 
советует для лечения старческого 
склероза настойку корня девясила: 
30 г сухого корня измельчают, зали- 
вают 0,5 л водки, настаивают 40 
дней и пьют по 25 капель перед 
едой. 

Другой рецепт — отвар коры ря- 
бины. Залить 200 г измельченной 
коры 0,5 л кипятка, варить на слабом 


огне 2 часа, Принимать также по 25 
капель перед едой. 


Виктор Селиванов, 
г. Воронеж 


ладимир 
а медицинских Н 


Четыре года назад у меня на р 
еме был молодой мужчина. Привел 
его пожилая мать. В беседе выясни- 
лось что Виктор (так звали больно- 
го) за год до того впервые перенес 
опилептический приступ — вНезап- 
ную потерю сознания, сопровождаю- 

щуюся судорогами. Его госпитализи- 
ровали в неврологическое отделение 
больницы и через две недели выпи- 
сали с диагнозом «эпилепсия» Вик- 
тора поставили на диспансерный 
учет, назначили массу лекарств. Но 
через полтора месяца приступ повто- 
рился, после чего они возобновля- 
лись практически каждый месяц, 

Мать обращалась к гомеопатам, экс- 

трасенсам, целителям, но течение 

болезни не менялось. 
После беседы я назначил Викто- 

Со Древ, лушицу, полынь, кип- 

И траву и, корень пиона 
Из этих трав Е Малого. Отвар 
рекомендуется пить, как 


чай, утром и 
Е вечером. Утро 5 
ТРавія посоветова ром в чай из 


Викто 
ал по 7 гранул ХВ 


Корсу, профессор 


ТРАВЫ © ИТ 


рок 
луд! 
суль 
гиче 
запи 
нике 
маю 
лове 
года. Уже довольно давно он прихо А 
дит ко мне только для уточнения ҳо. оплє 
да лечения Приступ в течение по, стра 
следних лет у него наблюдался лишь ВИДУ 
однажды. Причем это был не з когд 
лептический припадок, а так Назь: мени 
ваемая судорожная напряженность, рия» 


которая продолжалась в течение 30 В 


минут. Виктор настолько окреп и фе корн 
зически, и психически, что подумье прим 
вает о женитьбе нерв! 
Таких примеров я могу привести НЫХ 
немало, что дает мне основание у КЕ 
верждать: лекарственными растений Е 
ями можно успешно лечить даже сж Е 
кое тяжелое заболевание, Как 28 Е. 
лепсия. Е, 
Существует целый ряд Лекар в 
венных трав, которые могут бЫТЬ И Е: | 
пользованы в лечении ЭПИЛЕПС др 
Это в первую очередь пион уклон в. 
ющийся, или марьин корень, и Наса 
голетнее растение, которое Ч НЕ 
всего встречается в Западной Сиб взяты 
ри, в некоторых районах Алтая и как 
кассии. Это ценнейшее расте невра 
можно возделывать и на ПриЎСй мость 
НЫХ участках Подмосковья: Разза гетати 
Жается семенами, делением и теноне 
стеблевыми черенками и отводка? енно 
Марьин корень издавна И макте; 


зовали на Руси при лечении п 
ры, ревматизма, различных желу! 
но-кишечных заболеваний В“ 
И раньше, и сейчас препара 
копоняющегося. настойка, от 

на 200 мл кипятка), ка 


0 


_ Прихо. 
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привести 


свежем виде с медом — ши- 
роко применяют при язве же- 
лудка, кровотечениях, ин- 
сульте, эпилепсии и онколо- 
гических заболеваниях. Как 
записано в старинном сбор- 
нике, марьин корень прини- 
мают, «когда от печени че- 
ловек смертно мучается, ко- 
гда раком он и его желудок 
оплетены, когда женщины 
страдают раком матки, не 
видя от боли белого света, 
когда в могилу раньше вре- 


мени загоняет злая маля- 
рия». 
В тибетской медицине 


корни пиона уклоняющегося 
применяют при эпилепсии, 
нервных болезнях, желудоч- 
ных заболеваниях. В насто- 
ящее время корневище пио- 
на используют в китайской, 
монгольской, бурятской на- 
родной медицине как противосудо- 
рожное, успокаивающее средство 
при функциональных нарушениях 
нервной системы (невроз, неврасте- 
ния, психастения, бессонница, раз- 
дражительность). 

В современной научной медицине 
настойку сухих надземных и подзем- 
ных частей пиона уклоняющегося, 
взятых в равных частях, используют 
как успокаивающее средство при 
неврастении с повышенной возбуди- 
мостью, бессоннице, ипохондрии, ве- 
гетативно-сосудистой дистонии и ас- 
теноневротическом синдроме (осо- 
бенно полезно для женщин в кли- 
мактерическом периоде). При этом 
надо учитывать, что настойка из тра- 

вы менее активна, чем настойка из 
вающее средст- 
ать 1 надземную 
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Пион 
уклоняющийся 


часть растения, для лечения эпилеп- 
сии — только корень. 

Опираясь на свой опыт, хочу пре- 
дулредить: нередко У больных эпи- 
лепсией наблюдается сниженный 
уровень кальция в крови (в 2-3 раза 
по сравнению с нормой), Всем своим 
пациентам с таким диагнозом я ре- 
комендую исследование крови на со- 
держание кальция. При установле- 
нии сниженного уровня этого макро- 
элемента советую включать в раци- 
он растения с повышенным содер- 
жанием кальция: овес, барбарис, бо- 
ярышник, землянику, калину, иван- 
чай, крапиву, одуванчик, грецкий 
орех, петрушку, редьку, шиповник, 
чеснок, а также ряд лекарственных. 
растений — пырей, кровохлебку, бес- 
смертник, женьшень, крапиву, 
риану. , 


и 


"Нина Сидорченко, 


Ш 


ж. 


Итак продолжим разговор о том, 
в каких случаях любимые нами и, ка- 
залось, совершенно безвредные тра- 
вы могут принести вред. 
А Девясил. Противопоказан при за- 
7 болеваниях почек и беременности. 
Душица. Очень хорошее лекар- 
ственное растение с широким спек- 
тром действия. Я сама постоянно 
пью настой из душицы и советую это 
делать всем женщинам после 40 лет 
— ОН значительно облегчает состоя- 
ние организма в климактерический 
период, вот почему душица при- 
обрела еще название «материнка». 
Заваривайте столовую ложку из- 
Мельченной травы на стакан кипятка 


И пейте натощак в течение двух ме- 
сяцев, после 3 


Пекарствен 
ПОЛИВ 


ые травы, 


ШИ. 


обратный эффект. Знайте, Что на. 
стойку женьшеня пьют. только в хо 
лодное время года! Порядок таков: 2 
недели приема чередуются с 2 Неде 
лями перерыва, и так провести 4 
курса. При острых инфекционных 3а: 
болеваниях и гипертонии женьшень 
противопоказан. Нельзя его прини 
мать и детям до 16 лет. 

Калина. Издавна это растение 
любимо в народе — как символ лю 
ви и красоты и как прекрасное Л& 
чебное средство. Обладает Сосуд 
расширяющим, общеукрепляющий 
успокаивающим, мочегонным, КРб8® 
останавливающим действием! 
ские травники говорили: «Если ХО 
те быть здоровыми и жить долго, 0 
тя бы раз в день выпивайте Нато 
стакан морса из калины © медом”, 
Однако из-за высокого содержа 
пуринов калина противопоказана 
подагре и болезнях почек, онай. 

Крапива. Растение с ШИРОТ г 
шим спектром лечебного 8034“ 
ВИЯ И питательных свойств: ПУ 


ТОЧНЫХ кровотечениях, ЖЕНСКИ 
олеваниях климактерическо 


риода, как кровоочищающее средст- 
во полезна при болезнях почек, мо- 
чевого пузыря, кожи, крови, сердца. 
Сок крапивы успешно принимают 
при нервных расстройствах, эпилеп- 
сии, воспалении костного мозга, зло- 
качественных новообразованиях. Но 
в то же время ее запрещено прини- 
мать при маточных кровотечениях, 
связанных с миомами и фибромами, 
при атеросклерозе, гипертонии, по- 
липах. В пожилом возрасте прием 
крапивы следует ограничить, так как 
она способствует повышенной свер- 
тываемости крови 
Крушина. Отвар коры крушины 


© 


ЦИ 


‚ Что На 
считается самым безвредным слаби- 
\ЬКОДЕ Ал тельным, однако следует знать, что 
ок таков: 2 свежая кора очень токсична. Для 
Ас 2 неде применения в лечебных целях кору 
‚ровести А прогревают и выдерживают не менее 
ионных 3а. года в сухом месте: Чтобы не оши- 
женьше? биться, лучше не заготавливать сла- 
его прин“ бительное из крушины самим, а при- 
обретать в аптеке. Кроме того, кру- 
астен!“ шина противопоказана беременным: 
о Р лке Лимонник китайский. О овойст- 
символ РА вах этого растения прекрасно повы- 
красио ди шать энергетический тонус организ- 
ает со ма знали еще охотники-нанайцы, по 
епля®\ уверению которых горсть сухих ягод 
А кро лимонника дает силы гнаться по 
ннЫМ 0) лый день без пищи: 
ием: го следу зверя целый д ) 
сте ли х0 Сегодня лимонник широко применя 
л: «Ес по ют как стимулирующее и тонизи- 
ИТР д0 210 рующее средство, в том числе для 
йите ШИ повышения потенции. Но препараты 
ВА см лимонника противопоказаны при 
ны нервной возбудимости, повышенном 
давлении, нарушениях сердечной 


деятельности, гастрите с повышен- 

ной кислотностью. Следует также 

знать, что они несовместимы с при- 
емом алкоголя. 

ьняное семя, Прекрасное ле- 

ное средство, которое в по- 

‘стало заслуженно 


т 
менение препаратов из льна оказы- 
вает негативное воздействие при хо- 
лециститах и гепатитах. } 

Малина. Лечиться с помощью 
этого прекрасного народного средст- 
ва могут лишь те, кто не страдает 
подагрой и нефритом. 

Можжевельник. Его плоды про- 
тивопоказаны при острых заболева- 
ниях желудка, кишечника, почек, при 
язвенных болезнях. Нельзя их упот- 
реблять беременным женщинам. 

Орех грецкий. У меня была па- 
циентка, У которой наблюдались 
упорные головные боли в лобной 
части. Я долго не могла разгадать их 
причину, пока однажды в разговоре 
женщина не обмолвилась о своей 
страстной любви к грецким орехам. 
«Я могу их съедать по килограмму в 
день», — сказала она. А грецкий 
орех, принимаемый в больших коли- 
чествах, может вызвать спазм сосу- 
дов мозга в передней его части. Что- 
бы организм получал пользу от этого 
прекрасного плода, нужно съедать 
не более 10 штук орехов в день. 
Кстати, не следует злоупотреблять и 
другими разновидностями орехов. 

Облепиха. Целительное при мно- 
гих болезнях масло этого растения 
противопоказано больным с острым 
холециститом, при склонности к по- 
носам и патологиях поджелудочной 
железы. 

Пастушья сумка. Препараты ее 
не рекомендуются при тромбофле- 
бите и беременности. 

Подорожник. Очень эффектив- 
ные для лечения язвенной болезни 
желудка и гастрита с пониженной 
секрецией настои и отвары из подо- 
рожника и его семян окажут вредное. 
воздействие при тех же болезня 
ли кислотность желудка повы 

Полынь горькая. О ле 
свойствах полыни было из 
прадавние вре а, 


время эпидемий И 
НЯЛ 
широко ПРИМ одолжа 
препараты полыни пр 
пехом использовать 
желудочно-кишечных, тих заболева- 
женских и многих дру о с осторож- 
ний. Но делать это Нуни озировку, 
ностью, соблюдая точную А и 
ного (более двух М 
избегая длитель А 
сяцев) внутреннего применения, А 
передозировка может вызвать судо 
роги, галлюцинации и даже аа 
ские расстройства. Детям для 
шения аппетита не стоит давать по- 
лынь дольше двух недель, беремен- 
ным женщинам она вообще противо- 
показана, ? 
Родиола розовая (золотой ко- 
рень). Необыкновенно сильный энер- 
гизатор по тонизирующим свойствам 
превосходит женьшень, лимонник, 
элеутерококк, поэтому передозиров- 
ка его чревата возникновением нерв- 
ных расстройств, головной боли, 
сердцебиения, бессонницы, раздра- 
Жительности. Соответственно, нель- 
зя применять препараты родиолы 
при наличии таких симптомов, а так- 
Же в лихорадочных состояниях, при 
высоком артериальном давлении и, 
Как ни странно, при гипотонии, вы- 
Званной вегето-сосудистой дистони- 
т ем пуч 
а ра людением врача. 
Ап ’ лакгласит легенда, когда 


Еще вр 
СПоЛЬзовали 


ми камней, редька противопоқ 


а Не стоит Употреблять ее и’ У Ао. 
ременным: Е. а 

Свекла. Невозможно перец ем тр 
лить все недуги, которые лечатяе сое УГ 
помощью этого замечательного раў могут. 
тения и, в частности, его сырого со. жения, 
ка, Но в силу того, что свекла обла. 5 


дает способностью впитывать в себя | что Из) 


множество веществ, сок ее, помимо медиц! 
жизненно важных И полезных, со зыря И 
держит и летучие токсичные фрак при об 
ЦИИ Вот почему принятый сразу по тиво 
сле приготовления, он вызывае драже 
сильный спазм кровеносных сосудов, Цм 
тошноту и даже рвоту. Чтобы этого ным Е: 
не произошло, надо дать соку отоо, и. Ао 
яться в холодном месте не менее 8 та 
часов, снять пену и осторожно слить, ана 
оставив осадок на дне. Пить не Вары 
больше 100-150 мл в день. Лишь в пузыря 
случаях особо тяжелых заболеваний сверты 
(рака, цирроза) дозы увеличивают сиб 

Солодка голая. Это прекрасное ет прин 
растение в народе называют «алив еа 
сиром жизни» — настолько благо 5 
творно влияет оно на обмен вещей кофеин 
в организме, действует как СИЛЬНО сега 
тонизирующее средство, УЛЎЧШ — следуе 
работу сердечно-сосудистой 94 собнық 
мы. Однако при длительном 0098 нервну; 
реблении препараты из корня сол творну, 
ки могут привести к повышению 28 ки. Но 
териального давления,  заДеРЖ при нев 
Жидкости вплоть до появления 079 Язвенні 
Ков, снижению полового влеЧ „Чер 
При гипертонии, сердечной недос Ной на; 
точности, ожирении, а также т тем боу 
ременности их вообще не СЛЕ а ёпитыв; 
принимать. Днако 


то 
Толокнянка (медвежьй г 


Широко известное в народе МО“ 
Ное И противовоспалительное © 
СТВО Для лечения заболеваний 
чводящих путей. Но следу 
ж отвар толокнянки очень 
ре Т Почки и слизистую Ж 
пон ОЖеТ вызвать тош 

96. Поэтому лучше 


ВЫзывает 
ЫХ сосудов) 
{тобы этого 
соку отсто" 
не менее 3 
ОЖНО СЛИТЬ 
е. Пить н 
ень. ЛИШЬВ 
заболеваний 


личивают 
ное 


настои и настойки растения не более 
2-3 недель. 

Тысячелистник. Внутренний при- 
ем требует осторожности. Длитель- 
ное употребление и передозировка 
могут вызвать аллергию, головокру- 
жения, кожную сыпь. 

Хвощ полевой. Несмотря на то, 
что издавна применялся в народной 
медицине для лечения мочевого пу- 
зыря и выведения почечных камней, 
при острых заболеваниях почек про- 
тивопоказан, так как вызывает раз- 
дражение почечной ткани 

Цмин песчаный. Обладает силь- 
ным кровосвертывающим действием 
и потому способен оказать отрица- 
тельное воздействие при тромбо- 
флебите, повышенном кровяном 
давлении. Прежде чем применять 
это растение для лечения желчного 
пузыря и печени, сделайте анализ на 
свертываемость крови. Если бес- 
смертник заменить нечем, его следу- 
ет принимать в сочетании с препара- 
тами, разжижающими кровь 

Чай черный. Благодаря наличию 
кофеина и различных эфирных ма- 
сел этот привычный в быту. напиток 
следует отнести к лечебным, спо- 
собным активно стимулировать 

нервную систему, укреплять крове- 
творную функцию печени и селезен- 
ки. Но крепкий чай противопоказан 
при неврозах, сердечно-сосудистых и 
язвенных болезнях. 

Черемша. Хорошо помогает вес- 
ной насытить организм витаминами, 
тем более ценно, что это растение не 
впитывает в себя вредных веществ. 
Однако страдающим острым гастри- 
том и язвенными болезнями лучше 
его не употреблять. 

Чеснок. Еще в Древнем Египте 
использовалось 22 вида лекарств, 

изготовленных из чеснока, Авиценна 
рекомендовал его «от всяких забо- 
й». ке препараты чес- 


А 


ны при заболе» и другими | 


ваниях почек, эпилепсии, высоком 
артериальном давлении и беремен- 
ности. При передозировке их могут 
даже возникнуть спазмы коронарных 
сосудов сердца и головного мозга. Я 
могу поделиться своим опытом при- 
менения этого чудо-растения, потому 
что с его помощью восстановила се- - 
бя после инфарктов, что не удиви- 
тельно — по способности чеснока 
восстанавливать эластичность кро- 
веносных сосудов, очищать кровь И 
растворять атеросклеротические 
бляшки ему нет равных. Впрочем, 
так же поразительно антибактери- 
альное и антипаразитарное воздей- 
ствие чеснока на микрофлору же- 
лудка и кишечника 

Итак, чтобы чеснок помог вам в 
лечении, утром мелко порежьте один 
средний зубок, положите в ложку и 
проглотите натощак, за 30-40’ минут 
до еды, запив водой. Главная осо- 
бенность такого приема — чеснок вы 
не должны жевать, потому что при 
жевании слюнные железы выделяют 
фермент, разрушающий его важные 
полезные вещества. Кстати, исклю- 
чив акт жевания, вы обойдетесь и 
без резкого чесночного запаха. Если 
у вас нет противопоказаний, в такой 
дозировке чеснок можно употреб- 
лять очень долго. В частности, я 
принимала по зубчику ежедневно в 
течение двух лет, пока обследования 


сердца не показали практически иде- 
альное его состояние. 


Чистотел. Сегодня очень многие 
обращаются к этому эффективней- 
шему средству лечения различных 
заболеваний, вплоть до онкологиче- 
ских. Но помните, что вовнутрь мож- 
но принимать в сутки не больше од- 
ного стакана настоя (концентрация = 
от 1 чайной до 1 столовой ложки! 
течение месяца, потом нужно р 
перерыв. Больным эп 
бронхиальной астмой, ‹ 


не пьют его насто 
общеукрепляюще 


все знают особе ую 
ния этого напитка. Я нер 


И угие 
заваривать и ие 
м тем кезаваренного ки- 
ская укупор пре- 
пятка приводит к тому, а 
вращается В ется м. 

твую» воду. 
ох так. Вечером растолките 
плоды шиповника, чтобы он лучше 
отдал свои ценные вещества, На- 
сыпьте их в эмалированную кастрю- 
лю (из расчета 1-2 ст. ложки на ста- 
кан воды), залейте кипятком, укутай- 
те кастрюлю толстым полотенцем и 
оставьте настаиваться на ночь. Ут- 
”” ром процедите и пейте, но только 
через соломинку или споласкивая 
рот после каждого питья, потому что 
кислоты шиповника разъедают зуб- 
ную эмаль. Настой шиповника можно 
применять длительно, но это не ка- 
сается больных тромбофлебитом, 
которым он противопоказан, Тем, кто 
принимает плоды или корни шипов- 
ника как желчегонное средство, сле- 
ет та 

ен 
а ' рот, увеличи- 

вает желчеотделение. 
товлении еда аеееля при приго- 

ДЫ — во время ки 

необходимая орган пячения 
Изму. Щавелевая 


езнью, гаст- 


_ ритом с 
4а в ж КИслотно, стью 


астой чайного гриба из 

тен многим! как приятны» 

тонизирующий напиток, ь 
мало кто знает, что это очень пол 
НЫЙ, богатый ценными вещества 
продукт. Чайный гриб издавна уд, 
тивировали во МНОГИХ областяҳ Ро 
сии, но история его происхожде,, 
остается до сих пор невыясненной, 

Исследователь Г. Гармо считав 
наиболее вероятным, Что эта куль 
тура родом из Китая, что подтвер 
ждается и одним из ее названий = 
«кам-бу-ха» («ха» по-китайски = 
чай). 

По данным А.А. Имшенецког 
родиной чайного гриба являета 
Цейлон, откуда культура распре 
странилась в Индию, Китай, Мањ 
журию и Восточную Сибирь. В Евро. 
пу он проник, как полагают, Пос 
русско-японской войны: 

Сейчас чайный гриб культивир) 
ется как в Азии, таки в Европе. 0 
являет собой симбиоз двух ВИД® 
микроорганизмов: уксуснокисльх 
бактерий и дрожжей. 

Настой чайного гриба включает 
свой состав сложный комплекс Ф 
ментов, витаминов, различных ор 
нических кислот (яблочную, ЛИМО 
ную, глюконовую, уксусную) 0 
Точные сахара, содержит и аний 
тические вещества. Благодаря 
Держанию естественных антибӣ 
ков он активно подавляет пато? 
Ную микрофлору. ай 

народной медицине #8 
чайного гриба издавна употребл 19, 
внутрь при геморрое, ФУРУНЮ 
ТУберкулезе, неврастении, желу” у. 
НК заболеваниях, 0 

е 
вые общеукрепляюще! : 
аа учением терапе ти 
ниче тоя чайного Гри 
ой, ив амбулатор 


Вл а, 


тике : 
следоғ 
шюре 
свойст 
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Владимир Хачатрян 


АИ ПОА 


ЧАЙНЫЙ ГРИБ 


тике занимался отечественный ис- 
следователь Г.Ф. Барбанчик. В бро- 
шюре «Чайный гриб и его лечебные 
свойства» он описал лечебный эф- 
фект настоя при всех формах ангин, 
катаров верхних дыхательных путей, 
желудочно-кишечных заболеваниях и 
бактериальной дизентерии, гиперто- 
нии и при атеросклерозе, 

Данные, полученные в результате 
опытов, показывают, что настой чай- 
ного гриба в смеси с желудочным со- 
ком повышает свою. антибактериаль- 
ную активность в несколько раз, вы- 
зывая усиление выделения соков с 
высокой перевариваемостью. Легко 
всасываясь, настой оказывает сти- 
мулирующее действие на организм, 
повышая общий тонус, а также по- 
давляет патогенную флору кишечни- 
ка, Именно эти свойства определяют 
его эффективность при желудочно- 
кишечных инфекциях. 

Особенность настоя чайного гри- 
ба в том, что он надолго задержива- 
ется в организме, почки выводят его 
довольно медленно, что позволяет 
ему продолжительное время обез- 
вреживать токсины, образующиеся в 

кишечнике. 


онно нездоровье Кишенника может 


_ ке, 


рые обычно не связывают с пищева- 
рением. К ним относятся проблемы с 
кожей (прыщи, фурункулы сильная 
потливость), конъюнктивит, ячмени 
на веках, головная боль, воспаление 
суставов, подагра, ишиас, угнетен- 
ное состояние, раздражительность и 
многие другие. 

Если кишечник плохо справляет- 
ся со своими функциями, то со вре- 
менем в нем накапливается значи- 
тельное количество «кишечного му- 
сора». Этот «кишечный мусор» ста- 
новится настоящим раем для гнило- 
стных бактерий, которые участвуют в 
процессе брожения и образовании 
бродильных ядов, таких как метанол, 
бутанол, пропиловый спирт. При ин- 
тенсивном накоплении бродильных 
ядов может возникнуть кишечная ау- 
тоинтоксикация, то есть постепенное 
самоотравление организма, при ко- 
тором кровь разносит ядовитые ве- 
щества по всему организму. 

Если такое положение дел на- 
блюдается длительное время, общее 
самочувствие ухудшается, а защит- 
ные силы организма ослабевают. В 
результате исподволь развиваются — 
многие болезни, первоначальной. Г 
причиной которых является об | 
вание ядовитых веществ в’ к 
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приятный зап 
а на то, что образование ядов В 
кишечнике снижается И восстанав- 
ливается здоровая кишечная флора. 
Настой чайного гриба активизи- 
рует обмен веществ, способствует 
распаду жиров, очищает организм от 
шлаков, стимулирует процесс пище- 
варения, выводит из организма лиш- 
нюю жидкость и уменьшает аппетит. 
В настое чайного гриба есть ал- 
коголь. Но его содержание так не- 
значительно, что не представляет 
опасности для здоровья, его дейст- 
вие практически неощутимо. В то же 
время алкоголя в настое чайного 
гриба достаточно для того, чтобы 
сделать его полезным в качестве 
средства, помогающего предупреж- 
дать сердечно-сосудистые заболе- 
вания, 
тельных м а 
ривание белка. Кроме того ны 
Ладает тонизирующим о об 
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риба. Правда, к сожалению 
я по излечению рака с 


помощью чайного гриба пока не про 


водились. 

По наблюдениям практикующих 
врачей настой чайного гриба с успе. 
хом используется при следующих 
заболеваниях: атеросклерозе, ане 
мии, ангине, брюшном тифе, голов. 
ной боли, гипертонии, геморрое, га 
стрите, гриппе, дизентерии, диспеп. 
сии, повышенном кровяном давл 
нии, кишечных инфекциях, конъюні 
тивите, мочекаменной болезни, нев 
растении, нарушении пищеварения 
остром катаре верхних дыхательный 
путей, отеках, поносе, подагре, рак 
стенокардии, туберкулезе, стомати 
те, фурункулезе, холецистите, хро“ 
ническом запоре. 

Целебные вещества, входящие в 
настой чайного гриба, количественно 
пропорциональны, взаимодополняКї 
и усиливают друг друга. Такой (2 
монии невозможно достичь иску" 
венно. И что особенно Приятно! 310 
не только лечебное средство, ной 
очень вкусный напиток. Однако Сё 
дует учитывать, что настой чайноо 
гриба из-за высокого содержаниЯ 
слот противопоказан людям © й 
шенной секрецией желудка: Я 

Чайный гриб не продается ни 
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ПЕ ТОЛЬКО ДЛЯ КОСМОНАВТОВ 


«Случилось так, что моему мужу прооперировали желудок. Мне прихо- 
дилось закупать на рынке высококачественные продукты, ежедневно го- 
товить диетические блюда. Истратила много денег и сил, пока знакомая 
не предложила мне Кембриджское питание. Оно помогло восстановить 
здоровье ее невестке после тяжелых родов. У той даже молока грудного 
стало больше. Разбавишь две ложки концентрата водой — и сразу получа- 
ешь вкусную, полезную и легкоусвояемую еду, которая и требовалась боль- 
ному. Муж пошел на поправку, и врачи сказали, что это питание помогло 
ускорить регенерацию тканей и восстановить желудочно-кишечный 
тракт. По словам моей приятельницы, Кембриджское питание было раз- 
работано для американских космонавтов, поэтому отличается таким вы- 

соким качеством. А что говорят наши ученые об этом продукте?» 


От редакции. Питание (супы, ка- 
ши, коктейли) и биологически актив- 
ные пищевые добавки фирмы Кем- 
бридж-ВитаЛайн, разработанные по 
технологии Кембриджского универси- 
тета, давно признаны на Западе. Их 
высокое качество подтверждают 
крупнейшие страховые компании 
США своими полисами на сумму до 
4 миллионов долларов. Эти продук- 
ты прошли длительную и успешную 
апробацию в Военном клиническом 
госпитале им. Бурденко, Институте 
скорой помощи им. Склифосовского, 
Санкт-Петербургской  государствен- 
ной академии им. Мечникова, других 


М. Тихомирова, г. Иваново 


научно-медицинских учреждениях 
Высокую оценку Кембриджскому пи- 
танию как прекрасно сбалансиро- 
ванному, высококачественному и со- 
вершенно безопасному продукту да- 
ли ведущие специалисты РАМН. 
Минздрав РФ счел, что медучрежде- 
ниям следует шире применять Кем- 
бриджское питание и пищевые до- 
бавки фирмы в своей практике. Так 
что любой, принимающий их, извле- 
чет большую пользу для здоровья. 

Питание и биологически актив- 
ные добавки фирмы Кембридж- 
ВитаЛайн можно заказать по те- 
лефону: (095) 308-84-36 


В Медико-инженерном центре 
«АКВИТА» 
можно приобрести цитамины («таблетки от старости»), 
получить консультацию, 
а также пройти курс лечения кортексином (возможно на дому). 
_ Для постоянных покупателей консультация бесплатная. 


» 


___ Предусмотрена рассылка цитаминов по почте. 
Адрес: 129226 Москва, Сельскохозяйственная ул., 12а 


ча (095)181-33-64, 181-86-53, 181-50-73: 
ля подписчиков журнала «Будь здоров!» 


/пателей цитаминов предусмот| 


б 


Александр Эйд 


Интерес к облепихе появился у 
меня в 1966 году в походе по ЕВ" 
му Алтаю, Окончили подъем а Са 
ревал Чулышман, и вся групп 
стыла очарованная: на фоне светло- 
синего алтайского неба потрясающе 
красиво выглядело деревце с сереб- 
ристой листвой все облепленное 
мелкими золотыми плодами. Это бы- 
ла облепиха. 

И вот уже 33 года длится моя 
влюбленность в облепиху. Я продол- 
жаю изучать, находить и применять 
на практике неограниченные, по мо- 
ему мнению, профилактические и 
лечебные возможности этого удиви- 
тельного растения. Однажды я пре- 
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В моем архиве сохранилось мно. 
го писем от людей, вылечивших 
серьезные ожоги первой и второ; 
степени облепиховым маслом. Он 
сразу снимает боль и быстро зажив 
ляет рану без образования рубцов, 

Полагаю, что быстрое излечение 
ожогов облепиховым маслом проис 
ходит не только из-за его высоких 
гранулирующих и эпителизирующи 
свойств. Вероятно, немалую роль йс 
рают также бактерицидные свойства 
масла, весьма эффективные проти 
стафилококков и стрептококков, пс 
селяющихся на обожженной раневой 
поверхности. 

Мой сосед по даче, полкові 
медицинской службы, получил сИ 
НЫЙ ожог внутренней поверхнойй 
локтевого сустава, в результате 490 
вполне могла наступить контракту 
== ограничение движения из-за о 
зования келлоидного рубца. Облей 
Ховое масло, похоже, спасло 0 
РУКУ: рубец и контрактура так Е 
Появились, А вскоре у него соии 
ЖИЛась язва двенадцатипер е 
КИШКИ. Вылечился он тоже 06760 
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брать масло в рот и как можно доль- 
ше энергично перекатывать его во 
рту, не разжимая губ, потом прогло- 
тить Одновременно санируется по- 
лость рта. 

А если у вас колит или энтероко- 
лит, полезно принимать по чайной 
ложке облепихового масла, предва- 
рительно разведенного в 100 мл во- 
ды (лучше дистиллированной), 3 
раза в день за 20-30 минут до еды и 
четвертый раз — на ночь 

При повышенной кислотности же- 
лудочного сока облепиховое масло 
надо запивать минеральной водой 

Мне памятны все случаи, когда я 
помог вылечиться облепихой. Но тот, 
о котором расскажу, — особый. У 53- 

летнего мужчины, всегда отличавше- 
гося отменным здоровьем, врачи об- 
наружили запущенный рак прямой 
кишки. После сложнейшей операции 
начался сепсис, мучительное угаса- 
ние. Судьба свела его со мной. Без 
особой надежды стали поить его об- 
лепиховым маслом собственного 
приготовления, и больной стал креп- 
нуть. Через два года после операции 
было проведено тщательное обсле- 
дование, показавшее, что ни опухо- 
ли, ни метастазов нет. Все это время 
он пил! облепиховое масло. Чудо? В 
какой-то степени да. Но заметьте: в 
облепихе найдено несколько ве- 
ществ противоопухолевого действия. 

При кожных заболеваниях меха- 
низм воздействия облепихового мас- 
ла таков; быстро проникая через все 

слои эпидермиса в подкожную клет- 
чатку, оно налаживает обменные 
процессы и питание тканей. В лече- 
нии различных дерматозов, несо- 
мненнойбольшуюіроль играют и бак- 

И е свойства облепихи. При 
Й экземе эффективна мазь с 

“легко пригото- 
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нову (детский крем, гусиное сало, 
несоленый нутряной жир) добавьте 
30% облепихового масла и тщатель- 
но размешайте. Эту мазь наклады- 
вают на пораженный участок, накры- 
вают компрессной бумагой и тепло 
укутывают. 

В Сибири и на Алтае, где много 
дикорастущей облепихи, исстари ле- 
чили заболевания суставов компрес- 
сами из раздавленных плодов и рас- 
паренных листьев облепихи. Можно 
добавлять в компресс и осадок, ос- 
тавшийся после приготовления об- 
лепихового масла 

А вот как моя жена вылечила рев- 
матоидный полиартрит. У нее разбо- 
лелись пальцы на обеих руках, и она 
стала делать ванночки со смесью 
листьев и веточек облепихи. Кроме 
того, она добавляла в воду жом и 
осадок, оставшиеся после приготов- 
ления масла. Смесь клала в миску 
такого размера, чтобы поместились 
обе ладони, прибавляла воды, на- 
гревала до терпимой температуры и 
опускала руки. Ежедневные проце- 
дуры по 30-40 минут в течение двух 
месяцев с 10-дневным перерывом 
между месячными курсами полно- 
стью избавили ее от болей. Вот уже 
больше года суставы не беспокоят. 

Облепиха, благодаря содержа- 
щимся в ней витаминам и другим 
биологически активным веществам, 
благотворно влияет на все внутрен- 
ние органы и железы внутренней сек- 
реции. Она, например, помогает пе- 
чени нейтрализовать различные ток- 
сины, попадающие в организм извне 
и вырабатываемые самим организ- 
мом, предупреждает жировое пере- 
рождение печени, применяется. | 


лечении инфекционного гепатита, 
“Очень высока эффе 
лепихи при гинеколог! 


пи- 
успешно лечат тампонами, про 


танными облепиховым р зуй 
Свежие плоды И СОК 0 ДЕ: |. 
полезны беременным женщинам: ее 
тамины Аи Е, которыми она цах 
гата, предотвращают ВЫКИДЫШИ. = 

Благодаря входящим в Нее Ио 

логически активным веществам об- 
лепиха благотворно влияет на, дея- 
тельность центральной нервной сис- 
темы. Она снимает возбуждение, Ус- 
покаивающе действует на больных с 
ранимой нервной системой, участву- 
ет в процессе передачи сигналов в 
ЦНС и обратно. 

Чрезвычайно важно иммунопро- 
текторное действие облепихи, то 
есть действие, поддерживающее и 
восстанавливающее иммунитет. Она 
помогает больным, перенесшим опе- 
рации или тяжелые инфекционные 
заболевания, быстрее набираться 
сил. Адаптогенные свойства этого 
растения помогают организму легко 
приспосабливаться к экстремальным 
условиям. 

У меня накопилось немало писем 
тн 

‚ Вот одно из них: 
онаа онем 
тат был довольно я РВ 
Зиму никто не б а НЫ за 

олел гриппом, и 


практически н 
е было про 
сомнения, облеп ростуд. Без 


Кую-то вн 


Мере хлад 
Ха создает Устойчивость 
ия РВНО-ЭМоЦиональ. 
ет работо- 


> | 
тем, кто постоянно испытывает пере К. 
грузки нервной системы», и 
Медики самых разных слециаль. 
ностей с большим успехом приме. С 
няют продукты облепихи. Ее попра ис 
ву можно назвать средством от вс, про 
болезней, мя 
Например, более радикальною „ Изм 
простого средства при геморрое, чеи ДОЛ 
облепиха, я просто не знаю, Ком. раз 
прессы, тампоны, свечи с облепих. вер 
вым маслом мгновенно снимают стр! 


боль, а очень скоро и другие сим- | 
птомы геморроя. бан 


Очень советую: всем: ешьте об- что 
лепиху, пейте облепиховый сок — рюл 
это укрепит ваше здоровье и отодви- газе 
нет старость. ЛЫМ 

Как: приготовить: облепиховое ВНОЕ 
масло? НОЙ 

Первый способ. Целые, хорошо ИЗ П) 
перебранные плоды без посторонних (7 
примесей дважды моют в кипяченой Пих 
горячей воде (40-50°) и откидывают  Зали 
на дуршлаг. Когда вода стечет, плох поль 
ды, разложив тонким слоем, суша? — ЭКстү 
на фильтровальной бумаге или ° Пост 
ни, желательно с применением в и 
тилятора и подогрева. Тате 

Хорошо просушенные плоды ПР Проц 
пускают через соковыжималку, с  Масл 
раясь получить как можно более 0 П 
хой жом, Стек 

Жом раскладывают на против!“ Неде; 
тонким слоем и сушат в духовке на хлад 
очень слабом огне при Откр Аеля; 
дверце или на поде остывающей ят 
русской печи, периодически выНИ ато 
противень из духовки, чтобы Р8* полна 


рать комочки жома руками И 
ДИТЬ, чтобы он не пригорел. — 
та 18ысушенный жом размалыва 
во ремолке, Чем мельче размо 

ЛЬШе облепихового маслаў 
Извлечь, иу” 
Затем первую час 
Щают {небольшую кас 


"е Зет № вают ее подогретым до 50° расти- 
ны тельным маслом, лучше рафиниро- 
Х опе анным. 
оп Ци В 
еХом м Маленькую кастрюлю помещают 
‘Хи. Бо И в большую, наливают горячую воду 
ЗСтвом Пра и ставят на огонь. Получается им- 
\ провизированная водяная баня. Вре- 
?адиқарь мя от времени массу перемешивают, 


измеряют ее температуру. Она не 
должна превышать 45-50°, чтобы не 
Ф: разрушались биологически активные 
№ вещества. После перемешивания ка- 
й стрюлю вновь накрывают крышкой 

_ И другие СИ Массу выдерживают на водяной 
бане в течение 12-16 часов. На ночь, 
чтобы замедлить остывание, каст- 
рюлю с облепихой заворачивают в 
газеты и укрывают чем-нибудь теп- 
лым. На следующий день массу 
вновь слегка подогревают на водя- 
ной бане и отжимают через мешочек 
Из плотного капрона. 


сем: ешьте % 
ПИХОВЫЙ со - 
оровье И/отодве 
ь 1облепихов* 


Целые, Х002 


орон Получается смесь масел — обле- 
без пост й Пихового и экстрагента. Этой смесью 
лоют В КИП „вай Заливают вторую часть еще не ис- 
0°) и от 117 Пользованного жома и повторяют 
вода стече суй зкотракцию в течение суток. Так же 
им слоем Поступают с третьей, а при желании 
я бумаге ис Ре с четвертой порцией. В резуль- 
именен! р е каждой следующей экстракции 
Р Роцент содержания облепихового 
ва: а плод? Масла в смеси увеличивается. 
зенне! мал) у Полученное масло переливают в 
ковыЖИ 5 боле еклянную банку или бутылку, дают 
‚к МОЖ и и. отстояться в темном про- 
я про ей до ЩИ месте, затем сливают, от- 
лвают о сое осадка, и вновь дают от- 
ушат В ой повторя Через 7 дней операцию 
2 ыё? (А пол т Итак несколько раз до 
гне ост ин! Ного осветления мас, 
поде ски? й Готовое м т 
иче бы! т асло хранят в холо- 
А и ) ных ое В бутылочках, заполнен- 


и Чтобы кислород возду- 
Зывал окисления. В таких 


ха 
у 


‚В течение двух лет 


Р 


Второй способ. В Сибири приме- 
няют другой способ получения мас- 
ла. Плоды пропускают через соко- 
выжималку. К полученной мезге до- 
бавляют дрожжи и сахар (на ведро 
ПЛОДОВ — 20 г дрожжей и 1-1,5 кг са- 
хара), завязывают в узел из марли, 
который помещают на дно эмалиро- 
ванного ведра и прижимают трех- 
литровой банкой с водой, закрытой 
полиэтиленовой крышкой. Затем в 
ведро заливают сок облепихи, напо- 
ловину разбавленный водой. Дней 
через пять начинается брожение. 
При этом капельки чистого облепи- 
хового масла всплывают на поверх- 
ность. Его собирают в бутылочку 
чайной ложкой. Температура массы 
в ведре должна быть в пределах 18- 
25°. Маслу дают отстояться и, если 
образуется осадок, сливают верх- 
нюю фракцию в другую бутылочку. 

Третий способ. Размолотый жом 
или цельные раздавленные плоды 
Кладут в термос (лучше широкогор- 
лый), заливают подогретым до 50° 
растительным маслом и оставляют 
на сутки. При желании можно, как и в 
первом способе, повторить экстрак- 
цию трижды, каждый раз используя 
новую порцию жома. 

Четвертый способ. Молочную 
бутылку плотно набивают свежими 
плодами облепихи, доверху залива- 
ют подогретым растительным мас- 
лом, закрывают полиэтиленовой 
крышкой, обертывают тряпочкой 
(лучше темной), защищая его от све- 
та, и ставят на батарею центрально- 
го отопления или просто в теплое 
место. Через некоторое время какое- 
то количества масла экстрагируется. 


В этой смеси концентрация облепи- 

хового масла будет невысока. 
Какой бы способ "приготог 

масла вы ни предпочли, польза 


него, несомненно, буде. = 


ова 
Наталья Баран 


а остеохондроза 


Фото Виктора Ахломова 


1. а 


Чего только я не делала, чтобы 
избавиться от остеохондроза! Рано 
или поздно в шее, спине, пояснице 
или левом тазобедренном суставе 
боль возникла вновь. И кто бы мог 
подумать, что спасет меня не индо- 
метацин и не массаж с випрасолом, 
а маленький пушистый комочек, ко- 
торый к нам притащили дочкины 
подруги. Его с большой натяжкой 
можно было назвать котенком — та- 
ким он был доходягой. Больше всего 
он напоминал мне старый ершик для 
мытья бутылок — тощий и облезлый. 
Но не выбрасывать же живое суще- 
ство на улицу! Котенок быстро у нас 
освоился, отьелся, отмылся и до- 
вольно скоро превратился во вполне 
приличного кота с очень ласковым 
характером. Днем он пристраивался 
рядом с полюбившимся ему челове- 
Ком, чаще всего — возле меня, бла- 
женно жмурился и мурлыкал. А но- 
Чью повадился укладываться рядом 
со мной поверх одеяла и сладко 
спал, вытянувшись во весь рост. 
Прошло, наверное, полгода, ко- 
(Да я поняла, что все это время не 
вспоминаю о своих болячках Насту- 
и осень, но и с холодами остео- 
|. г не пробудился. Индомета- 
тоя В аптечке, випрасол 
лодильнике, а шея, спина, 


поясница и левый тазобедренный 
сустав не напоминали о себе, 

Вот тут-то я и пришла к единст- 
венно возможному выводу: на меня 
самым благоприятным образом по- 
действовал мой кот, точнее то живое 
тепло, которое он излучает в момен- 
ты благодушного настроения. Когда 
он лежит возле меня и урчит, у него 
даже уши делаются горячими, и теп- 
ло, которое он изучает, проникает, 
как УВЧ. Во всяком случае, по моим 
субъективным ощущениям очень по- 
хоже. Кстати, если моего кота напу- 
гать, его уши моментально холоде- 
ют, и тепло куда-то исчезает. 

Скоро будет два года, как я изба- 
вилась от болей. Мой кот оказался 
самым эффективным средством от 
остеохондроза 

Жаль, что рекомендовать этот 
способ лечения всем подряд не могу 
— кошка отдает свое тепло только 
добровольно. Силой заставить ее 
лежать на коленях невозможно. Но 
если вы подружитесь с ней, не буде- 
те оскорблять ее достоинства, поба- 
луете вкусненьким, погладите по 
шелковистой шерстке — она щедро 
оплатит вам теплом. Я в том увере- 
на, а доказательство — мои выздо- 
ровевшие спина, рука, поясница и 
шея. 


ДИАЛОГИ 
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— 
не был АЗЮсь, сегодня бессонницы 


— 
о и доктор, у ваших 
Устроили ночью насто- 


нице, мы устраивали вам тут бой бы- 
ков? 

© 

— Нехорошо, что у вашей дочки 
ребеночек родился до свадьбы, 

— Но онтакой маленький. Откуда 


ему было знать, когда они сыграют 
свадьбу. 


Ирина Лапшина 


Телевизор смотреть полез- 
но, если правильно это делать, 
— к такому неожиданному вы- 
воду пришел американский врач 
Э. Хаксли. Сядьте подальше от 
телеэкрана, советует он, и как 
можно чаще моргайте. Вот и все 
После многочисленных обвине- 
ний, брошенных телеэкрану, зву- 
чит заманчиво. 

Однако на чем основан вы- 
вод доктора Хаксли? 

Дело в том, что глаз человека 
Изначально был предназначен 
для рассматривания очень дале- 
ких объектов. Ученые предпола- 
гают, что наши далекие предки 

обладали сверхвидением. Иначе 
как объяснить существование 
сверхточных астрономических 


нию, сохранившейся как некий руди- 
мент У отдельных наших современ- 
ников, свидетельствуют следующие 
интересные факты. В 1898 году мо- 
ряки немецкого корабля «Матадор» 
увидели, как на палубе судна, нахо- 
дившегося на расстоянии 1700 кило- 
метров, вспыхнул пожар. Порази- 
тельным зрением обладают космо- 
навты. Виталий Севастьянов, на- 
пример, пролетая над городом Сочи, 
где он родился, увидел из космоса 
свой дом. Владимир Коваленок су- 
мел описать мелкие детали рельефа 
Земли, а американец Гордон Купер 
увидел из космоса едущий грузовик 
награнице Америки с Мексикой. 

Когда человек смотрит вдаль, 
глаза испытывают большсе напря- 
жение. Но это физиологичная для 
Глаз нагрузка. Вспомните, когда вы 
Пытаетесь увидеть что-то находяще- 
еся далеко, ваши глаза сужаются 
Или прищуриваются. Напряжение 
Должно сопровождаться движением 
глазных мышц, 

Совершенно другую нагрузку гла- 
ЗАМ дает телевизор, если сидеть ря- 
А8М с НИМ: глаза сильно напрягают- 
Я, Но не двигаются, 

Запретить телевизор нельзя, но 
ЖНО сделать нагрузку, которую ис- 

Те глаза во время просмотра 
| се Р барн, полезной. Достаточно 
чаце а Дальше от экрана и 
Дет ргать. Таким образом бу- 
дом “ЗВИВаться заложенная в каж- 

Из нас 

больщиь способность видеть на 
мыш Ы расстояния, и глазные 
июл. Учат недостающую им 
Движений. 

За доктором Хаксли из- 
Де оССИЙский офтальмолог 
М Рчоглян советует чаще 


Мо; 


моргать и при чтении, особенно тем 
КТО страдает близорукостью, С с 
точки зрения, это помогает глазам 
приспособиться и не страдать от из- 
лишнего напряжения, которое неиз- 
бежно возникает при чтении. 

С развитием цивилизации у чело- 
века возникла необходимость всмат- 
риваться в книжный текст. Прошло 
еще слишком мало времени, чтобы 
человеческий глаз мог полностью 
приспособиться к этому, и сущест- 
вующий адаптационный механизм 
пока несовершенен. Близорукость — 
это вынужденная адаптация глаза К 
неудобным для него условиям. 

Не менее важно научиться рас- 
слаблять глаза, смотреть без уси- 
лий. Для этого есть простое упраж- 
нение: надо пять минут смотреть на 
белую стену, не стараясь ничего на 
ней разглядеть 

Грант Демирчоглян советует во 
время просмотра телепередач, осо- 
бенно длительного, чередовать на- 
пряженное вглядывание, при Кото- 
ром необходимо часто моргать, с 
расслаблением, когда изображение 
видится нечетко, а взгляд не сосре- 
доточивается на деталях. И время от 
времени делать паузу — отводить 
глаза от экрана и прикрывать их ла- 
донями. Тем, кто носит очки, в это 
время надо их снять. 

Эти рекомендации позволяют хо- 
рошо сочетать напряжение зритель- 
ного нерва с его расслаблением, за 
счет чего потери зрения можно све- 
сти к нулю. Тем пациентам профес- 
сора Демирчогляна, которые при- 
держивались его советов, удалось 
не только избежать потерь зрения, 
но даже улучшить его за несколько 


месяцев. у 
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< Наши постоянные читатели зна- 
ют, что эта рубрика открыта для тех, 
кто нуждается в помощи. В редакцию 
часто пишут отчаявшиеся люди В 
надежде на то, что кто-то из читате- 
лей поделится с ними успешным 
опытом исцеления. И даже если они 
получат не квалифицированный ме- 
дицинский совет, а сочувствие и 
поддержку, это тоже поможет им бо- 
роться с болезнью. 

Очень часто, однако, советы чи- 


нам об этом». 


Поможем дут другу 


5) «Моему сыну 25 лет: С четырех лет, после гангренозного аппендици 
та и перитонита, он страдает спаечной болезнью кишечника, которая 
выражается в мучительных болевых приступах. В последние годы часто 
возникает кишечная непроходимость, по поводу которой его не раз уж 
оперировали. После каждой операции — перитонит. Если кому-нибудь уд 
лось избавиться от спаечной болезни кишечника, очень прошу сообщит» 


тателей бывают чрезвычайно полез. 
ными. Действительно, опыт преодо- 
ления того или иного недуга может 
представлять интерес для многих 
Поэтому мы очень заинтересованы в 


Ма 


том, чтобы вы, дорогие читатели, 0 перпє 

общали нам о своих успехах. ОЇВсех озбав! 

находках такого рода, больших или 

маленьких, мы обязательно’ расска- 

жем на страницах журнала, и ваши 

удачи станут достоянием всей нашей 

стотысячной аудитории. 
2 «м 
го раз 
Таблег 
Таетс 
Одни с 
Порчу, 
Мут ме 


169406 Республика Коми, 

п. Водный, Ухтинский р-н, 

Ул. Гагарина) 24-39 

Урванцева Тамара Александровна ру 


680051 Хабаровск, 
ул. Малиновского, 25-205 г 
Бурнашева Зинаида Васильевн! 


очень неутешительные. Неужели все так безнадежно? Конечно, хотелось 
бы знать мнение квалифицированных специалистов. Может быть суще- 
ствуют какие-то новые методы лечения? Больным миопатией ведь гро- 
зит полная обездвиженность. Я сама после перелома ноги уже два с поло- 
виной года учусь заново ходить. Счастье, что я не одна, мне во всем помо- 
зает муж. И'как бы ни было тяжело, не унываю, стараюсь сама делать все 
домашние дела. В вашем журнале я уже встречала письма людей, стра- 
дающих этим заболеванием. Может быть, им удалось хотя бы облегчить 
симптомы болезни? Буду благодарна за советы» 


1Чайно ты 172125 Тверская обл., 
Кувшиновский р-н, 

п/о Красный Городок 

Крючкова Любовь Анатольевна 


ОПЫТ пред, 
Недуга усу 
ДЛЯ Мот 


1те 7 
Росов «В 1994 году мне поставили диагноз «конъюнктивит». По сей день я 
с нИтазедиа терпеливо лечу глаза, но улучшения нет. Прошу совета у тех, кто сумел 
гпехах 08 избавиться от этого заболевания. Буду очень благодарна за помощь». 


больших им 
624060 Свердловская обл., 


( ас 

ельно р А г. Асбест, пр. Ленина, 9-22 

унала е ий Буторина Таисия Устиновна 

ем все 

И. «Мне 38 лет. Вот уже третий год мучаюсь затяжной депрессией. Мно- 


го раз лежала в больнице, но медикаментозное лечение не помогает мне. 


20 апте? Таблетки только снимают беспокойство, тревогу, а апатия ко всему ос- 
ника, а тается. Я так устала. А ведь раньше была веселой, в руках все горело. 
е годы е Одни советуют взять себя в руки, другие посылают к ао Е снять 
‚го Не рё? ГА порчу. Но я надеюсь на помощь преодолевших депрессию людей. ни пой- 
Й у-нибуй ) в “Ут меня и, может быть, посоветуют, как быть, к кому обратиться». 
ошу сооб 183034 г. Мурманск, 
ул. Ивченко, 5-62 
ми Еленина Людмила Сергеевна 

ОМИ! 
12А Т 24) «Очень хотелось бы узнать, как соорудить парилку в домашних усло- 

н 00, виях, Я живу в обычной квартире, «хрущевке». Верю в целебные свойства 
пекс? ни” Пара, но ходить в баню для пенсионера теперь непозволительная роскошь. 


сте” у Может быть, кто-нибудь из читателей справился с этой задачей и смо- 
вм. КО ГА жет прислать в редакцию описание конструкции домашней парилки?». 


х РУДИ для ТА 634062 г. Томск, ул. Беринга, 1/3-42 
„аи! Ситченко Валерий Иосифович 


04 «Я давно болею ревматоидным артритом, перепробовала множество 
Методов лечения этой болезни, Значительных улучшений от меди 

ментозного лечения не наступило. Недавно воспользовалась реќбйеное К 
®0 вашего автора М.Н, Лущика (в № 12 за 1998 г.) об очищении печени с 


ДА 


_ Получила очень хороший результат, д. 
щаются © одного сустава на другой, На 
м. Знаю, что людей, страдаю 

много. Может быть, кто-нибудь из них ще) 
ления болезни? Буду благодарна за любы, 


помощью тиосульФ 
ө 
лала компрессы, НО боли перем 


верное, лечение должно 6 

ревматоидным артритом, 

эффективные методы преодо 

а 624600 Свердловская обл., 
г В. Салда, ул. Спортивная, 15-68 
Вяткина Т.Ф 


т начались головные боли типа мигреней, 
по два раза в год — весной и осенью. Те- 
в год, но очень продолжительные, с оне. 


мением левой руки, а иногда даже языка. Диагноз — «ассиметричная гид- 
роцефалия головного мозга» Может быть, кто-нибудь знает, как помочь 
моей девочке помимо медикаментозного лечения, которое она получает? 


Заранее благодарна за советы». 


[4 «У моей дочери с пяти ле 
Раньше тяжелые приступы были 
перь ей 10’лет, боли бывают раз 


650060 г. Кемерово, 
б-р Строителей, 25-23 
Чижикова Ольга Валентиновна 


25 = 
а А теперь — другие письма: ре- Одно из них — с благодарностью к 
ванные читателями на людям, которые откликнулись на 
йр к ее советы. Но предва- просьбу о помощи. Второе — прямо 
им двумя письмами. противоположное по содержанию. 


[-Ч «Хочу побла Е 
ЗИ А а тех людей, которые ответили на мое письмо. Я 
фарингита и получила их способах лечения тонзиллита 0 
советов о 
на свете та т чистого серд о, что 
к много добрых людей, готовых помочь Р, Рао 
». 


Довлатова Оксана, г. Барнаул 


| 
( 


ричная ги 
как помо, 
а Получает! 


иновна 


дарносте 
И кули 


В последний момент перед сда- 
чей номера мы получили письмо от 
той самой читательницы, которой 
далось вылечиться от арахноидита. 
Оказалось, что ее рекомендации за- 
нимают целую тетрадь в 12 страниц. 
Она готова выслать этот труд всем 
желающим, которых оказалось очень 
много. Но приходится платить за пе- 
репечатку или размножение матери- 
ала на ксероксе, да еще за большие 


конверты. Конечно, просьба выслать 
деньги для читателей оказалась не- 
ожиданной, а для многих и трудно- 
выполнимой. В этой ситуации есть 
простой и очень хороший выход: че- 
ловеқ, владеющий ценной информа- 
цией о лечении, может прислать ее в 
редакцию. Мы с удовольствием рас- 
скажем о полезном опыте всем на- 
шим читателям в этой рубрике или в 
отдельной статье. 


Рецепты наших читателей 


Подорожник от гастрита. При 
гастритах с нормальной и понижен- 
ной кислотностью очень эффективен 
сок подорожника. Собранный летом 
лист подорожника промыть и разло- 
жить на полотенце. Закатать, чтобы 
в полотенце впиталась вода. Потом 
переворошить массу листьев и снова 
закатать. Пропустить листья через 
мясорубку, затем отжать сок в соко- 
выжималке (или через ткань). Сок, 
не теряя лечебных свойств, хранится 
в холодильнике в течение недели. 
Перед употреблением его надо 
взбалтывать. Принимают сок по 1 ст. 
ложке, добавляя к нему 1/4 стакана 
горячей воды. Сразу же после прие- 
ма надо лечь на спину, через 5-10 
секунд перевернуться на бок, затем 
на живот и на другой бок. Потом, лет 
жа на спине, поднять таз (желатель- 
но сделать «березку»). Это делается 
для того, чтобы сок оросил все отде- 
лы желудка, Он обладает способно- 
стью снимать воспаление И повы- 
Шать кислотность желудочного сока, 
При низкой кислотности сок По 
` принимают за 15-30 ми- 
при нормальной — за 45 
| А Ф: 


подорожника в день дает хороший 
результат через 2-4 недели. Но луч- 
ше принимать его три раза в день. 
Еще лучше перед приемом сока про- 
мывать желудок. 

В зимнее время можно завари- 
вать сухие листья подорожника, но 
это менее эффективно (В.А. Оболен- 
ских, г. Екатеринбург). 

Капустный рассол — лекарст- 
во. К этому выводу я пришла после 
тяжелого гриппа. Состояние у меня 
было ужасное, о еде даже подумать 
не могла. И вдруг мой взгляд упал на 
банку с квашеной капустой. Мне от- 
чаянно захотелось рассола. Так по 
наитию я стала восстанавливать си- 
лы капустным рассолом. Выпила за 
день целый литр маленькими глот- 
ками. К утру меня сильно прослаби- 
ло, зато на следующий день я почув- 
ствовала себя почти здоровой. Мало 
того, у меня и операционная грыжа 
уменьшилась, и живот спал. Теперь 
я каждую неделю очищаю кишечник 
капустным рассолом (достаточ 
половины стакана), благодаря чему 
заметно похудела, постройнела и пс 
здоровела (А.А. Холодкова, з а 


ее ГОТОВЯТ 
простуды: Обычно Из Е Ее ает 
морс. Он действитель ИЕ 
организму аан м 
годаря высоки 
Е. и богатому содержанию 
обенно Ри С. Но беда 
витаминов, 0с й обра- 
в том, что при температурной 
ботке часть витаминов разрушается: 
Поэтому я не варю морс, а просто 
давлю хорошо промытые ЯтодЫ тол- 
кушкой, заливаю остывшей кипяче- 
ной водой и добавляю мед по вкусу. 
Кроме того, если начинается на- 
№ сморк, кладу на некоторое время по 
} ягоде в каждую ноздрю. Насморк 
| быстро проходит (Л.И. Жаркова, г. 
Белгород). 

Рецепт от сухого кашля чита- 
тельницы из Москвы Л.В. Тихоновой 
мы напечатали в прошлом номере. 
Суть его в том, чтобы стакан овса 
протомить в литре молока в течение 
двух часов. Важно, чтобы крышка 
кастрюли была плотно прикрыта (на 
Нее надо положить груз) и чтобы ка- 
стрюля стояла на рассекателе огня 
(если это газовая плита). Последнее 
обстоятельство ускользнуло при 
описании рецепта в прошлом номе- 
ре, а без этого отвар может не полу- 
ЧИТЬся — молоко выкипит. Напоми- 
наем, что спустя два ча 
Ао процедить че 

Пить горячим ма 
Помидоры 


са Молоко на- 
рез 3-4 слоя марли. 
ленькими глотками. 


тех пор 
те пощипывани 5 

П0лосните ноги 
С. Тарасенко. 


Желе из калины. МЫ всей семь. 
ей лечимся калиной. Мне она помо: 
гает от гипертонии, внукам — от дер. 
матита, дочери — от анемии и гу, 
кологического заболевания. Летом 
льем сок с медом. На зиму Готовим 
желе из калины. Кстати, это Хорощев 
средство от простуды. Ягоды промы. 
ваем и просушиваем. Толчем их де 
ревянным пестиком в эмалирован. 
ной посуде, потом через марлю от. 
жимаем сок. Смешиваем сок с саха- 
ром или медом в равных пропорци 
ях. Хранить желе надо в стеклянной 
банке в холодильнике. Хочу преду- 
предить: калина противопоказана 
при тромбофлебите (В.М. Харитоно- 
ва, г. Тверь). 

Сбор от алкоголизма. В нашей 
деревне бабушка Дарья лечит эту 
болезнь смесью полыни, тимьяна 
ползучего и золототысячника, взятых 
в равных количествах. Столовую 
ложку этой смеси надо залить поло- 
виной стакана горячей воды, проки- 
пятить в течение 5 минут, потом 0х 
ладить и процедить. Принимают от 
вар по две столовые ложки три раза 
8 день перед едой. Курс лечения == 
два месяца. Через месяц его МОЖНО 
повторить для закрепления получен: 


Ного эффекта (И.П. Рогозкина, Иваз 
новская обл.). 


Лимон помог мне избавиться 01 


Чали исчезать (Кр 
ть (К.Р. Преображен 
Г. Екатеринбург), 2 и ре 


крыва 
стара. 
брый 
лицо 
Воду. 
ную 
рять 
Ложку 
Две не 


противопоны 
ге (В.М. Харта 


олизма, В №# 


Дарья лечи 
полыни, ТИ 


гысячнИКа 8 
Стол 


Маска из картофеля. Хочу пред- 
лоЖИТЬ читательницам моего люби- 
ного журнала прекрасную маску для 
лица. Натрите две сырые картофе- 
лины на мелкой терке и добавьте в 
полученную массу немного пшенич- 
ной муки, чтобы получилась кашица. 
Наложите эту кашицу на лицо рав- 
номерным слоем и оставьте на два- 
дцать минут. Потом смойте водой. Я 
делаю такую маску 1-2 раза в неде- 
лю. Кожа на лице молодеет, стано- 
вится гладкой и нежной (Татьяна 
Громова, г. Москва). 

От угревой сыпи мою дочь спас- 
ли очень простые средства — отвар 
дубовой коры и солевой раствор 
Дочь очень страдала от этой напас- 
ти. Временами, когда все лицо по- 
крывалось гнойниками, она даже 
старалась не выходить из дома. До- 
брый человек посоветовал умывать 
лицо насыщенным раствором соли. 
Воду лучше использовать минераль- 
ную или отфильтрованную- Раство- 
рять в стакане воды две столовые 
ложки соли (лучше морской). Через 
две недели кожа у дочери значитель- 
но очистилась. А потом она где-то 
вычитала, что отвар дубовой коры 
хорошо очищает кожу, укрепляет ее 

и защищает от инфекции: Попробо- 

вали. Эффект — замечательный, да- 

же цвет лица стал лучше (Антонина 

Савельева, г. Пермь). 

Марганцовка от ожога, Недавно 
моя мама сильно обожгла ногу КИ- 
пятком. Соседка предложила нам на 
выбор два верных средства — спир- 
товый или марганцевый компресс. 


о В электронной версии нашего журнала работает 
инабат ое я рубрика 
друг другу по адресу: чин вадогоу сопнориНар Нол Х 


Спирта в доме не оказалось так что 
мы остановились на втором. Широ- 
кий бинт, сложенный в несколько 
слоев, пропитали раствором марган- 
цовки (средней крепости) и наложи- 
ли на обожженное место. Каждые 
пять минут снова мочили бинт в рас- 
творе и прикладывали его к ноге. 
Продолжали эту процедуру пример- 
но час. Благодаря этому кожа заду- 
билась, и пузырь, обычный при 
сильном ожоге, не появился. Оста- 
лось только покраснение кожи, да и 
оно скоро прошло. Такое же дейст- 
вие оказывает и спирт. Если нет 
спирта, можно делать водочные 
компрессы (Маргарита Короб, г. Та- 
ганрог). 

Чистотел от полипов в кишеч- 
нике. Предлагаю надежный рецепт 
лечения с помощью клизм. Надо 
удерживать клизменные воды не ме- 
нее получаса, для чего вода из круж- 
ки Эсмарха должна поступать по ка- 
плям (регулируется краником), ноги 
— подняты: 

| курс: 10-20 дней. Для одной 
клизмы в 2 л растворяют 1 ч. ложку 
сока чистотела. 

Перерыв: 15-20 дней. 

| курс: 10-20 дней. В 2 л воды 
растворяют 1 ст. ложку сока чисто- 
тела. 

Перерыв: 15-20 дней. 

П курс: 10-20 дней. На 2 л воды 
берут 1 ст. ложку сока чистотела. 

Дозировку чистотела можно уве- 
личивать на 1 ч. ложку в зависимо- 


сти от самочувствия (Владимир Пе- 
ресветов, Тверская обл;). 


"поможем 


Перед нами исповедь молодого 
человека, страдавшего наркоманией. 
Он сумел преодолеть ее с помощью 


метода Якова Маршака. 

О том, что это за метод, мы пи- 
сали в номерах 4 и 5 за этот год. Но 
тема алкогольной и наркотической 
зависимости далеко не исчерпана. 


Поэтому мы продолжаем разговор об 
исследованиях Маршака. На этот раз 
— в области питания. 

Проблемы рационального пита- 
ния, как известно, волнуют всех, да- 
же самых здоровых людей. Но для 


начала — рассказ бывшего нарко- 
мана. 


«иску 
пробо! 
«иску 
«куша 
вать» | 
НОМ сл 
Низма. 


разговор 
На/этотр?' 


Самый первый наркотик 


мы уже рассказывали о том, что 


желания, потребности и вкусы людей 


формируются под управлением осо- 
бых эмоциональных участков мозга 
— центров Удовольствия. Эти цен- 
тры даны человеку не для того, чтоб 
он устраивал гонку за наслаждения- 
ми. Смысл в том, чтобы получать 
удовольствие и от труда, и от отды- 
ха, от разумного чередования напря- 
жения и расслабления. Однако че- 
ловек разладил этот механизм, най- 
дя замену природным опиатам (но- 
сителям чувства наслаждения) в ис- 
кусственных. Но как он догадался о 
существовании этих веществ? Что 
послужило плодом искушения? 

Не случайно синонимом слова 
«искушать» было когда-то «пытать, 
пробовать». Не случайно и корень 
«искушения» совпадает со словом 
«кушать», то есть постоянно «пробо- 
вать» пищу. Выходит, еда в букваль- 
ном смысле — испытание для орга- 
низма. Этот вывод И сделал Маршак. 

— Хотите знать, чем мы отлича- 
емся от людей, живших В доистори- 
ческую, эпоху? — задает он Мнедво 
прос. И тут же сам отвечает: 


способность поджелудочной железы 
к созданию инсулина: Мы тренируем 
ее, как в бодибилдинге тренируют 
мышцы, © завидным постоянством, 
три раза в день, а порой и чаще, не 
задумываясь, действительно ли ор- 
ганизм. нуждается в потребляемой 
нами еде и особенно ее количестве. 
И уж тем более не подозреваем мы, 
что каждый Раз устраиваем настоя- 
щий стресс для многих органов и 
систем, а главное тт создаем реаль- 
ные предпосылки для рождения нар- 
котического пристрастия! 
= Причем тут наркотики? — изу- 
‚милась я. "2 
> о==. Представьте себе! Многим 


зн 


наркологам не понятно, почему бо- 
лее девяноста процентов химиозави- 
симых людей потребляют именно ге- 
роин. А я знаю ответ: потому что 
этот экзогенный опиат является точ- 
ным ответом на то страдание, какое 
испытывают дети, когда им отказы- 
вают в любимой сладости. 

— Объясните, в чем вы видите 
связь наркотиков и сладкого. 

И я прослушала вдохновенный 
монолог Маршака, оседлавшего, как 
выяснилось, своего любимого конь- 
ка. Мощным регулятором центров 
удовольствия, помимо йоги, он счи- 
тает пищу. Исследователь убежден, 
что самое непосредственное при- 
страстие человека к наркотикам на- 
чалось из-за пристрастия к высоко- 
гликемической пище, то есть тем 
продуктам питания, после употреб- 
ления которых в крови резко увели- 
чивается уровень глюкозы. По его 
мнению, и такая пища, и героин об- 
ладают свойствами, позволяющими 
отнести их к наркотическим. 

Как глюкоза, необходимая для 
питания коры неокортекса, самой ин- 
теллектуальной части нашего мозга, 
может оказывать столь пагубное 
воздействие? 

Когда-то наш нецивилизованный 
пращур, питавшийся семенами древ- 
них растении, получал химическую 
энергию для своего жизнеобеспече- 
ния из растительных жиров, которые 
запасали эти семена. А потом, при- 
мерно десять тысяч лет назад, раз- 
вивающийся мозг человека потребо- 
вал перехода на пищу, содержащую 
глюкозу. Он нашел ее в семенах дру- 
НА растений — злаковых, которые 

умулировали энергию в 
крахмалов, Посколь чиде 
рительный тракт: наи И 

приспособлен к 


их перевариванию в 
перв 
состоянии, человек ААА 


злаковые термической а р 
после которой крахмалы разрушают. | 


ся до декстранов, а те а 
быстро, увеличивая приток В кро 
глюкозы. 

Приручив огонь для а 
крахмалов, человек познал осо ое 
чувство приятного насыщения новой 
пищей, которая давала большую 
энергию мозгу, чем прежняя, то есть 
способствовала усилению интеллек- 
та. Но энергетик в виде глюкозы ока- 
зался опасным допингом, контроли- 
ровать уровень которого организму 
очень сложно. Сначала организм с 

помощью инсулина, производимого 
поджелудочной железой, на несколь- 
ко минут прячет образовавшуюся 
после приема пищи глюкозу в печень 
и мышцы, уровень же глюкозы в кро- 
ви понижается, на что мозг реагирует 
стрессом, выделяя норадреналин, 
который включает длинную нейрозн- 
докринную цепь, от гипоталамуса до 
надпочечников, где каждое звено вы- 
деляет свои стрессовые гормоны. Их 
мощный тревожный хор заставляет 
глюкозу выйти из своего убежища в 
печени и мышцах снова в кровь. 

Такой сложнейший процесс про- 
исходит каждый раз во время приема 
пищи! И каждый раз концентрация 
глюкозы в крови и активность ее ус- 
воения в тканях колеблется. А орга- 
НИЗМ опять отвечает на прием пищи 
выбросом инсулина, и все снова по- 
ое рият 
санием под кти голодания — со- 
"Ави, А дожечкой, головокруже- 
Ку плохо КЕВОСТЕЮЧелове- 
ния, а шет средство успокое- 
кое И не мо та: 
_ “наслаждение и рРАЯрит 


р Наэ Авадцать лет после 
и ЮДИ построили сахарные 
р ачался быстрый рост са. 
2, — Прежде редкого 
знакомого все 
он боль- 


’олевания, Щи. 


ние инсультов, стенокардий, инфарк. 
тов И прочих сердечно-сосудистыу 
патологий. И вскоре, как более « 
фективное» средство избавления от 
дискомфорта, рожденного чрезмер- 
ным потреблением гипергликемиче- 
ской пищи, был создан героин. 

После такого рассказа Маршака 
мне стало грустно. Как же выбраться 
из заколдованного круга, если нахо- 
диться в нем для человека’ естест. 
венно? Ведь, чтобы не наносить 
вред организму, нужно попросту ли- 
шить себя пищи 

Но оптимистичный вид Якова Им- 
мануэлевича внушал некоторую на- 
дежду. Он раскрыл книгу «Новая ди- 
етическая революция» доктора Ро- 
берта Аткинса и рассказал, что этот 
человек произвел настоящую! рево- 
люцию в подходах к питанию амери- 
канцев. Он не только убедил многих 
в том, что девяносто пять процентов 
заболеваний возникают из-за приема 
высокогликемической пищи, НО И 
предложил диету, соблюдение кото- 
рой способно избавить от этих неду- 
гов. Наркомания — одна из болез- 
ней, лечение которой необходимо 
проводить с использованием диеты 
Аткинса. В этом Маршак убедился 80 
время своей стажировки в США, Кб- 
гда наблюдал эффект лечения Нарт 
команов в передовом реабилитаци 
онном центре «Лейксайд тритмент 
сенте» под Сиетлом. Меню пациен: 
тов этого центра разительно отлич@ 
ется от общепринятого питания: 

По схемам доктора Аткинса, а 
также Грэхема Ньюболдта, бывшеГ® 
ЛИЧНЫМ поваром принцессы Диан“ 
Маршак стал использовать о 
низкогликемическую диету в Ц 
ла Она помогает подд 
епт Ву удовлетвори 
у Га реа на 8 
исключает са а диета пол а 
зу, десерты, се ‚ картофель, 

‚ сладости, многи 
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ется 
мендациям многих натуропатов, раз- 


допускает употребление 


а ротив, 
орепродуктов, бобовых, в том чис- 
пе сои, а также грибов, зелени, ово- 


ей, среди круп предпочтение отда- 
пшену и гречке. Вопреки реко- 


ешается есть фактически любое 


мясо и рыбу, а также сыры, сливоч- 
ное масло и яйца. По словам Мар- 
шака, такое питание способно по- 


мочь не только людям, имеющим 
пристрастие к наркотикам и алкого- 
лю, но и тем, кто страдает сахарным 
диабетом, атеросклерозом, гиперто- 
нией, ожирением, дисбактериозом и 
многими другими недугами. 


Нужен закон 


Много интересного еще можно 
рассказывать о центре, прежде всего 
о его великолепном оснащении, ком- 
фортности, условиях безопасности. 
Как тут не вспомнить о благосклон- 
ной к Маршаку судьбе, подарившей 
ему встречу с человеком, который, 
излечившись от наркомании, купил 
для центра ЭЛИТНЫЙ пансионат! Кста- 
ти, он не получает от «Кундалы» ни 

копейки прибыли, потому что даже 
четырех тысяч долларов, уплачивае- 
мых за лечение, едва хватает, чтобы 
оплатить все расходы. А между тем 
от наркомании погибают сотни тысяч 
молодых людей, родители которых 
не имеют и сотой ДОЛИ этой суммы... 

Думая о том, как помочь многим, 

Маршак хочет создать в Москве ам- 

булаторный центр, КУАа бы люди 

приходили для поддержания своей 
трезвости на протяжении двух лет — 
такой срок, по наблюдениям, уже по- 
зволяет говорить о меньшей вероят- 
ности срыва. одновременно тех, кто 

захотел бы стать профессионалом в 
области реабилитации наркоманов, 
здесь обучали бы этой специально- 
сти, в. ереводе с ‘английского назы- 
_ваемой «профессиональный  кон- 


сультант по лечению пристрастий». 
Ну и само собой, для врачей-нарко- 
логов можно было бы организовать 
курсы, чтобы распространять уни- 
кальный опыт центра «Кундала». 

Но пока очередной благородный 
спонсор не нашелся, Маршака уже 
начинают упрекать в том, что слиш- 
ком узок круг пациентов его дорогого 
центра. Даже наша редакция полу- 
чила такое письмо’ от членов оздоро- 
вительного клуба из города Новоал- 
тайска, которые предлагают Якову 
Иммануэлевичу немедленно обнаро- 
довать методики лечения, прежде 
всего Кундалини-йоги, для создания 
широкой сети противонаркотических 
клубов по всей стране. 

— Железной рукой человечество 
в светлое будущее не загонишь, — 
размышляет Маршак. — Глупо наде- 
яться, что наркоманы из-под палки 
начнут дружно посещать такие клу- 
бы. А если У преподавателей йоги не 
все будет получаться? Метод ока- 
жется дискредитированным. С дру- 
гой стороны, почему профилактику 
надо начинать столь экзотическим 
для России путем? Ведь есть путь 
реальный и проторенный целым го- 
сударством, — я имею в виду амери- 
канский опыт. Там начали с того, что 
сделали крупные государственные 
вложения на создание рациональной 
системы законодательства, направ- 
ленного на борьбу с наркоманией. 

Мой собеседник рассказал, что 
благодаря этим разумным законам в 
США поставлен объективный учет 
наркоманов на всех этапах — от воз- 
никновения пристрастия до выхода 
из центра реабилита 

ции. Статисти- 
ческие агентства не подвла 
каким силовым в «тные н 

едомствам, н 

тываются никому. Они да е. 
информацию толь и дают свою 
5 цию только тем, ком 
оложено — страховым ко! у 
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ла илитация наркома- 
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вие, что никакое добровольное стра- 
хование эти расходы не покроет. На- 
пример, интенсивный курс, который 
применяется в центре «Кундала», 
стоит в США примерно 15 тысяч 
долларов. Но семья платит только 
1.5 тысячи, остальное компенсирует 
страховка, поддерживаемая за счет 
рациональной системы сбора нало- 
говых средств. Помимо доброволь- 
ных страховых взносов, сюда вклю- 
Чаются средства от разных фондов, 
функционирующих на государствен- 
ном, региональном и местном уров- 
нях. Страховые компании борются за 
внимание этих фондов, а наркологи- 
ческие центры конкурируют за вни- 
мание компаний. Статистические 
агентства отслеживают, какова отда- 
ча средств в каждом центре, на- 
о) сколько результативно там лечение. 
Вот какая разумная взаимосвязь. 
А откуда берутся деньги у фон- 
| дов? Они появляются благодаря 
справедливому закону, который в 
единый поток направляет специаль- 


тех, кто может себя конт 
сывает, Меня она погло 
руть марихуану и анаш 
пенно сменилось кошм 
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ные отчисления от налогов, выпла. 
чиваемых производителями И про: 
давцами алкогольной И табачной 
продукции. Если государство позво. 
ляет наносить вред здоровью людей, 
разрешая никотин и спиртное, оно 
же должно позаботиться о том, что. 
бы лечить тех, кто пострадал от этой 
продукции. 

— Если мы хотим одолеть нарко- 
манию, надо быстрее принимать по- 
добные законы, — заключил Мар- 
шак. — А начинать надо с организа- 
ции независимых статистических 
служб, которым бы закон позволил 
вести конфиденциальную статисти- 
ку. Нужно, наконец, признать, что 
наркомания не преступление, а 
серьезная болезнь, масштабы кото- 
рой напоминают стихийное бедствие. 

Вот на такой ноте закончилось 
наше общение с Яковом Маршаком, 
— человеком, который знает, как ле- 
чить наркоманию и уже проторил ре- 
альный путь к этому. Удастся ли 
сделать его опыт массовым? 


Не ступите на дорогу в ад! 


Ребятам, которые начинают употреблять наркотики, я вот что Х0- 
тел бы сказать. Очень мало людей, которые физиологически не перено- 
сят наркотики. Столь же малый процент, — наверное, один из тысячи, == 
ролировать. Всех остальных эта трясина заса- 
щала незаметно, в первый же год, когда я стал К 


У. Когда же перешел на уколы, все приятное посте 
аром, но я уже был бессилен. 


идти как бы в раю! 
ть в котором 
, потому, что кто-то должен 
орый называется наркомания, и 
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Борис Дехтяр 


Прошлым летом на одном из мо- 
сковских рынков мое внимание при- 
влек продавец в тюбетейке, стояв- 
ший у развязанного мешка и время 
от времени выкрикивавший охрип- 
шим голосом: "Чейлон-джида!". Ме- 
шок был почти доверху набит вяле- 
ными плодами, отдаленно напомина- 
ющими финики. 

— Не понимаю, — пожал плеча- 
ми продавец, когда я подошел к не- 
Му, — почему москвичи их не поку- 
пают. 

— Не знают об их лечебных свой- 
ствах, — сказал я. — Кстати, расте- 
ние, плодами которого вы торгуете, 
ученые называют зизифусом. 

Впервые о плодах зизифуса я ус- 
лышал в начале семидесятых годов 
от врача ялтинского санатория Оль- 
ги Яковлевны Кравченко. 

Узнав, что они снижают артери- 
альное давление и проверив их дей- 
ствие на себе, она разработала курс 
лечения ими гипертонии, который 
применяла в санатории в течение 
шести ‘лет. Плодами зизифуса ее 
снабжали работники расположенного 
под Ялтой Никитского ‘ботанического 
сада, где была. делая плантация это- 
го астения:  _ а 

етодике Кравченко, мспольх 


зуются как свежие, так и вяленые 
плоды, которые сохраняют свои ле- 
чебные свойства в течение года 
Курс лечения — 3 недели. 

Крупные свежие плоды употреб- 
ляют в пищу 3 раза в день после еды 
по 7-10 штук, мелкие — по 15-20 
штук. 

Вяленые плоды заливают 0,5 лит- 
ра крутого кипятка, настаивают 3 ча- 
са и съедают вместе с отваром 3 ра- 
за в день после еды: крупные — по 
25-30 штук, мелкие — по 55-60 штук. 

Во время лечения зизифусом па- 
циенты Кравченко не принимали ле- 
карства от гипертонии, ограничивали 
соленую, острую и жирную пищу 

Из 223 человек, которые за шесть 
лет прошли в санатории курс такого 
лечения, у 206 человек артериаль- 
ное давление нормализовалось, у 12 
— снизилось, у 5 — осталось без из- 


ние холестерина в х стало содержа- 


ови 
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«Больная В., 47 лет. Гипертони- 
ческая болезнь |! степени. При П0- 
ступлении давление 170/105, при вы- 
писке — стойкое 125/85»; 

«Больная К., 43 года. Гипертони- 
ческая болезнь |! степени. При по- 
ступлении давление 180/110, при вы- 
писке — стойкое 130/90»; 

«Больная А., 64 года. Гипертони- 
ческая болезнь 11 степени, атеро- 
склероз. При поступлении давление 
210/120, после двух курсов лечения 

— стойкое 145/90». 

В Никитском ботаническом саду я 
узнал, что зизифус, или, как его еще 
называют, китайский финик, анап, 
» ююба, унаби — кустарник семейства 
\ крушиновых. Растет в Китае, Индии, 
/ Иране, Ираке, Узбекистане, Таджи- 
—_ кистане. Узбеки называют его «чей- 
лон-джида», таджики — «челон» 
Плоды имеют овальную, грушевид- 
ную или шаровидную форму, покры- 
ты блестящей красновато-коричне- 
вой кожицей, мякоть — беловатая 
или беловато-зеленоватая. Богаты 
калием, магнием, пектинами, вита- 
минами. Величина плодов — от ку- 
риного яйца до ягоды шиповника, 
вес — от 50 до 5 г. Плоды обладают 
приятным сладким вкусом. Из них го- 
товят компоты, сиропы, джемы, 

Работники Никитского ботаниче- 
ского сада рассказали мне, что пло- 
дами зизифуса гипертоническую бо- 
лезнь лечили на Востоке еще в эпоху 
Средневековья, 

Сейчас Никитский ботанический 
сад стал для нас непривычно дале- 
КИМ. Но для страдающих гипертони- 

од есть: пойдите на рынок, 
еловека в тюбетейке и про- 


Е. 


едавно в зарубежной печати 

были опубликованы резуль. 

таты исследования зависи. 

мости сердечно-сосудистых заболе. 

ваний от особенностей питания в се. 

ми странах Европы и Америки. Наи. 

меньшее количество сердечно-сосу. 

дистых заболеваний было зарегист- 

рировано у жителей стран, располо- 
женных у Средиземного моря. 

Что же особенного в так назы- 

ваемой средиземноморской диете? 

Она богата фруктами, овощами, зла- 


ри 


№ 


ковыми, рыбой и бобовыми. А глав- Резу! 
ное в том, что жители Средиземно- 8 перво! 
морья потребляют в основном жиры од былс 
растительного и рыбного происхож- меньше 
дения, в отличие от рациона, приня- тов и о 
того в других странах, насыщенного недостат 
жирами мясо-молочного происхож- группе. 

дения (сливочное масло, сметана, Что х 
жирное мясо и др.). Поэтому в сре- этих дан! 
диземноморской диете значительно Средь 
меньше холестерина и насыщенных 3 назва 
жиров, но больше пищевых волокон лиҷест 
и витаминов. 20% мең 

В одном из последних номеров Зропер 

журнала Американской ассоциаций ло Бе 
кардиологов было опубликовано 60° том %. 
общение, подводящее итог четырех Аш 
летнего наблюдения за большой хи 77и 
группой мужчин и женщин (6076 пас Не 
4000 человек), проживающих на юге лар Рин; 
Франции. Все наблюдаемые уже п* Лад сму? 
ренесли по одному инфаркту и ЖИЛ" 407 м 
под угрозой второго. По уУсловиЯм и по 


Исследования примерно половина 
НИХ стала следовать принципам! 


ДИземноморской диеты. Другая 1 
ловина по-прежнему употреблял 


обычную для западного человека 0 


н содержащую много жирного 


щами, Зла. 
МИ. А глав. 
редиземно 
вном Жиры 
› происхох: 
она, приня 
асыщенноо 

происхо*: 


борис Бочаров 


СРЕЛИЗЕМНОМОНКАЯ 
ИЕА 


Результаты были поразительны 
В первой группе за указанный пери- 
од было зарегистрировано на 70% 
Меньше случаев повторных инфарк- 
тов и острых приступов сердечной 
недостаточности, чем во второй 
группе. 

Что же принципиально нового в 
этих данных? 

Средиземноморскую диету нель- 
зя назвать низкокалорийной. Общее 
количество жиров в ней примерно на 
20% меньше, чем в обычной пище 
европейцев (47%), и составляет око- 
ло 38%. Главное же заключается В 
том, что растительные и рыбные жи- 
ры отличаются от мясо-молочных 
Жиров не только по содержанию хо- 
лестерина, но и по своему молеку- 
лярному строению: в первых преоб- 
ладают молекулы ненасыщенных жи- 

ров, и потому их принято называть 

ненасыщенными, а во вторых — на- 
сыщенных. Первые при комнатной 
температуре обычно остаются жид- 
кими, вторые == застывают. В первых 
среди ненасыщенных жиров содер- 
жатся уникальные жирные кислоты 
— линоленовая и омега-3, которые 
представляют: особую: ценность для 


рганизма, | 


только предотвращают отложение 
холестериновых бляшек на стенках 
сосудов, но и способствуют их рас- 
сасыванию. Благодаря этому нена- 
сыщенные жирные кислоты облада- 
ют профилактическим и лечебным 
действием при атеросклерозе, ише- 
мической болезни сердца, гиперто- 
нической болезни. 

По данным французских исследо- 
вателей из Лиона, в средиземномор- 
ской диете на долю насыщенных жи- 
ров приходится только 8% всех жи- 
ров, а в обычном западном рационе 
— в полтора раза больше. Соот- 
ветственно с этим жители средизем- 
номорского региона получают с пи- 
щей около 200 мг холестерина в 
день, а жители других регионов — 
более 300 мг. 

Таким об 
земноморья В сване 
с самого рожденья, са ац 
зная, соблюдают ва) миете 
тические меры п ные офи 

ротив сердечно-со- 
судистых заболеваний. И результаты 
очень убедительны: сердечно-сосу- 


дистыми болезнями жител Среди- | 
№ 
земноморского региона 
вдвое реже, чем в других. 
СТРАНАХ мно 


г. 


Сергей Барсов 


О ПОЛЬ 


Свеклу можно с полным правом 
считать королевой корнеплодов, по- 
скольку она сочетает в себе массу 
целебных свойств. Содержащиеся в 
ней витамины и микроэлементы на- 
ходятся в удивительно сбалансиро- 
ванном сочетании. Ко всему прочему 
этот природный коктейль отлично 
снимает стрессы, что заметно сказы- 
вается на повышении мужской по- 
тенции. 

Установлено, что благодаря на- 
личию в свекле бетаина и бетанина 
она улучшает усвоение белков и 
Участвует в образовании холина — 
вещества, активизирующего деятель- 
ность клеток печени, что, в свою оче- 
редь, положительно влияет на обмен 
веществ и кроветворение. Пектино- 

вые вещества и органические кисло- 
Ты, содержащиеся в ней, усиливают 
перистальтику кишечника, облегчая 
тем самым продвижение по нему пи- 
а пее 

Ши К о ия толстой 

ктины свеклы 


выносят Холестерин, 
УЯ развитию 


СВЕКЛЫ 


в частности при аритмии. А посколь. 
ку по содержанию йода она занимает 
одно из первых мест среди овощей, 
то очень полезна больным тиреоток- 
сикозом. Благодаря уникальному со- 
отношению натрия и кальция — 10:1 
свекла способствует растворимости 
кальция и выведению его излишков 
из организма. Это очень важно, по- 
скольку он может накапливаться в 
стенках сосудов, образуя атероскле- 
ротические бляшки 

Новейшие исследования англий- 
ских и американских ученых выявили 
еще одно удивительное свойство 
этого овоща: свекла поглощает сво- 
бодные радикалы, которые, образу- 
ясь в организме, являются причиной 
многих недугов. Восстанавливая б 
ологический баланс и гармонию об- 
мена веществ, свекла помогает 002 
роться с сердечно-сосудистыми 322 
болеваниями и даже с раком на раж 
них этапах. 

Наконец, она обладает мочегон: 
ным, легким слабительным, 068300 
ливающим и противовоспалителе 
НЫМ действием, снижает артериал 
ное давление, вымывает шлаки № 
организма. К достоинствам свеклы 
относится и невысокая калорий 
НОСТЬ, Что позволяет есть этот . 
без ограничений при лишнем т 

Рекомендуется съедать по 
50 граммов вареной свеклы н 
Щак при болезнях печени, за 


сока его 
частях с 
добавить 
Свежеот) 
поставит 


АМ 


ИИ. А Поскод, 
а Она зани 
среди ОВОЩЕЙ 
>НЫМ тИреото. 
чикальному с 
‘альция — 101 
растворимости 
о его излишки 
ень важной“ 
акапливатьй 8 
азуя атерсй" 


ушении пищеварения, гипертонии 
а 


иожирении. е 
Поскольку. свекольный сок широ- 


коприменяется в качестве лечебного 
средства, © нем следует сказать 
особо: Он может вызвать различные 
аллергические реакции: падение ча- 
стоты пульса, тошноту, снижение ар- 
териального давления, головокруже- 
ние, общую: слабость. Поэтому: нуж- 
но начинать пить сок с минимальных 
доз. Для детей — с одной чайной 
ложки, для взрослых — с одной де- 
сертной. Только при отсутствии нега- 
тивных реакций количество прини- 
маемого сока постепенно доводят до 
нормы, рекомендуемой при данном 
виде лечения. 
Для улучшения вкуса свекольного 
сока его можно смешать в равных 
частях с соком моркови или редьки, 
добавить мед или лимонный сок. 
Свежеотжатый сок целесообразно 
Поставить в холодильник и выдер- 
жать в течение 2-4 часов. После та- 
кой обработки холодом его пьют по- 
Догретым за 15-20 минут до еды, за- 
едая мучными изделиями или запи- 
вая любым фруктовым соком. С 
профилактической целью рекомен- 
Дуется принимать по: 1-2 столовые 
ложки сока перед едой в течение не- 
скольких месяцев. 
А теперь конкретные рекоменда- 
Ции из практики народной медицины. 
При гипертонии, атеросклерозе, 
заболеваниях печени, сердечно-со- 
судистой и эндокринной систем рет 
комендуется принимать по полстака- 
на-стакану сока 3-4 раза в день. В 
сок можно добавлять мед от 1 сто- 
ловой ложки на стакан до ре 
1 и пороке 
енини натощак 100 г 
денного сока: Он также счи- 
ффективным противомаля- 


рийным средством. Для снижения 
артериального давления нужно каж- 
дый день утром натощак съедать 
вареную свеклу с зубчиком чеснока. 

При воспалительных заболевани- 
ях легких и плевры, туберкулезе и 
сильной простуде принимают по пол- 
стакана сока с медом 3-4 раза в 
день. 

При головной боли на лоб и к 
вискам прикладывают круглые тон- 
кие срезы корнеплода или листья 
свеклы, в уши закладывают ватные 
тампоны, смоченные свекольным со- 
ком, делают компрессы из свеколь- 
ного кваса или моют им голову. Ино- 
гда головная боль проходит, если в 
уши заложить ватные тампоны, смо- 
ченные свекольным соком. Чтобы 
приготовить квас, трехлитровую бан- 
ку заполняют кусочками свеклы, за- 
ливают до верха водой и оставляют 
на неделю для брожения. Затем квас 
процеживают. Образующаяся при 
этом плесень не сказывается на его 
вкусовых качествах. При приеме 
внутрь такой квас оказывает моче- 
гонный эффект, способствует выве- 
дению избытка солей из организма. 

При хроническом насморке с гус- 
тыми выделениями следует промы- 
вать нос соком вареной свеклы или 
слегка перебродившим соком свежей 
свеклы. При язвочках в Носу — зака- 
пывать по З капли сока в каждую 
ноздрю, а при болях в Ухе — по 3-5 
капель теплого сока до З раз в день 

При ангине, зубной боли и флюсе 
хорошо помогает полоскание г 


отваром свеклы, а мо 
ы жно просто 


долго жевать ломтики 
неплода; свежего кор. 


При анемии и іа 
реко- 


количествах, отжать сок через хол- 
щевое полотенце, слить в глиняную 
емкость и на 2-3 часа поставить В 
предварительно нагретую духовку 
или протопленную печь. Принимать 
по 1 столовой ложке 3 раза в день за 
15-20 минут до еды. Курс лечения — 
2-3 месяца. 

При запорах, колите, ПОЯСНИЧНОЙ 
боли, а также для очищения кишеч- 
ника делают клизмы из сока, разве- 
денного охлажденной кипяченой во- 
дой в соотношении 1:20, или из от- 
вара корнеплода. Авиценна реко- 
мендовал для очищения кишечника 
более радикальное средство — клиз- 
му из неразведенного сока свеклы 

При желчнокаменной болезни ис- 
пользуют сироп из свеклы. Для его 
приготовления очищают несколько 
свекол, нарезают их кусочками и ва- 
рят в течение длительного времени 
до загустения. Полученный сироп 
пьют по четверти стакана 3 раза в 
день за полчаса до еды. 

При геморрое пьют свежеприго- 
товленный сок, разбавленный водой 
в равном соотношении, по 1 стакану 
З раза в день в течение 2-3 месяцев. 
Свежий сок также обладает желче- 
гонным действием и поэтому способ- 
ствует устранению застойных явле- 
ний в печени. 

Для повышения потенции жела- 
тельно каждый день пить свекольно- 
морковный коктейль, смешанный в 
пропорции 1:3, по 200 г, хранить его 
в холодильнике можно не больше 
двух дней. 

При мастите свеклу трут на мел- 
кой терке и полученную кашицу при- 
кладывают кгруди, меняя ее по мере 

ыхания. Курс лечения — 15-20 

оцедур. 

_ Кашица из'натертых корнеплодов 

х листьев свеклы применяет- 


ся при лечении фурункулеза, рожу ИТ 


стого воспаления, лишаев, язв, При # ые 
лишаях используют мазь из измедь. и ит 
ченных листьев свеклы. Измельчен. 00. 
ные листья нужно хорошо проварить т 
и настоять, а затем смешать с медон б л 
до получения мази. Ее наносят на 2 
пораженный участок кожи 2-3 раза в О 2 
день. вре 
При экземе к больному участу 12 
кожи прикладывают свежесорванные решат 
листья свеклы и закрепляют их по- тительћ 
вязкой. Менять несколько раз в день, ублен" 
При жирной коже лица рекомен Сал: 
дуется наносить кашицу из натертой Нат 
отварной свеклы на предварительно и одну 
очищенную кожу на 20-30 минут мелко 
Маску смывают охлажденной кипяче- заправи 
ной водой. добави 
Для отбеливания кожи, выведе- Сал; 
ния веснушек. и пигментных пятен тереть! 
свекольный сок, разведенный попо- беты, 
лам с охлажденной кипяченой водой, без кос 
наносят на кожу на 10-15 “минут ком, ‹ 
Процедуру проводят ежедневно ИЛИ Све 
через день в течение двух-четырех зарят, 
недель. ‘Чищак 
Для выведения бородавок Их Тый лу 
смазывают соком свеклы несколько "Тель 
раз в день. бе 7 
При жирных волосах и перхоти ао о 
а свеклу натирают на ре ль 
й терке и наносят по проборам ц в, 


волосы. Через 30: минут кашицу Уд: 
ляют, а волосы промывают кипяче" ) 
НОЙ водой. У 

При онкологических заболеван" 9) 
ях в зависимости от состояния 607" т 
ного рекомендуется ежедневно 8 
пивать от 200 до 600 г сока или 5? 
Дать до 1 кг свеженатертой сё 
Общее суточное количество 
вают на несколько порций. Пини 


ют регулярно в течение длите 
времени. 


Испокон веку св 


Ица! рекомен, 
У из натерто 
едварительно 
20-30 минут 
енной кипяче 


кожи, выведе 
хентных пят 


вчила НО и кормила. Невозможно 
еречислиТь все закуски, первые и 
торые блюда, которые можно при- 
готовить ИЗ нее. Поэтому приведем 
лишь несколько оригинальных и 


«вкусных» рецептов. 

Салат из свеклы с хреном. Отва- 
рить, очистить и натереть на крупной 
терке 2 свеклы. Хрен очистить, вы- 
мыть, натереть на мелкой терке и 
смешать со свеклой. Заправить рас- 
тительным маслом, сверху посыпать 
рубленым яйцом. 

Салат из свеклы и зеленого лу- 
ка. Натереть на терке одну вареную 
и одну сырую свеклу, смешать с 
мелко нарезанным зеленым луком, 
заправить подсолнечным маслом, 
добавить сахар и соль по вкусу. 

Салат из свеклы со сливами. На- 
тереть на крупной терке две вареные 
свеклы, смешать со стаканом слив 
без косточек, заправить клюквенным 
соком, сахаром и майонезом. 

Свекольная икра. Свеклу моют, 
варят, очищают. Соленые огурцы 
очищают от кожицы И семян. Репча- 
тый лук слегка обжаривают на раст 
тительном масле. Чеснок очищают. 

Все подготовленные овощи пропуст 

кают через мясорубку, заправляют 

солью, перцем и растительным мас- 
лом. Расход: свекла — 100 г, огурцы 

— 50г чеснок — 1 долька, лук реп- 

чатый ж 15 г, масло, соль, перец — 

Е И из свеклы с листьями. Мо- 

лодую свеклу, картофель, морковь, 

репчатый лук нарезеть, сложить в 

кастрюлю, залить кипящей водой и 

варить 10 минут. Свекольные листья 

ать соломкой, ошпарить кипят. 
т ожить в кастрюлю, За 
готовности посолить, 
аной или кислым мо- 


При подаче на стол посыпать 
мелко нарезанной зеленью петрушки 
или укропа. В борщ можно также по- 
ложить 2 нарезанных помидора. 

Борщ грибной. Сухие грибы за- 
мочить в холодной воде на 2-3 часа 
и отварить в этой же воде. Отвар 
слить и процедить, грибы нашинко- 
вать. На грибном отваре готовят 
обычный борщ без картофеля, а пе- 
ред подачей кладут в него шинкован- 
ные грибы. Можно также добавить 
отваренный чернослив без косточек. 

Свекольник холодный. Натереть 
на крупной терке вареную свеклу, на- 
шинковать 2 свежих или 1 соленый 
огурец, лук и зелень. Влить стакан 
простокваши или молочной сыво- 
ротки, добавить чайную ложку саха- 
ра, перемешать, сверху посыпать 
зеленью укропа или петрушки. Мож- 
но также добавить сок половины ли- 
мона. 

Свекла тушеная. Свеклу моют, 
варят с добавлением уксуса, очища- 
ют, нарезают соломкой и прогревают 
с жиром. Затем добавляют поджа- 
ренный лук и сметану, тушат 15 ми- 
нут. Перед подачей посыпают зеле- 
нью укропа или петрушки. 

Свекла фаршированная. Свеклу 
моют, варят с добавлением уксуса, 
очищают и ложкой выбирают сере- 
дину. Лук и морковь мелко рубят, 
слегка обжаривают на растительном 
о удо тарт ве 
кладут мелко р 

Е ую мякоть 
вареной свеклы, нашинкованн 
леные грибы или о За со- 

гурцы, мо 
перец и все тушат гагы 
Этой массой фаршиоуиёа7 ВОДУ. 
кладут ее в невысокую т 


ливают 

бе аи и запекают, + Е 
блюда просты в. ри 

лении и очень недороги, Бу 


72 


Фото Виктора Ахломова 


они 
вер 
боле 
д2! 
сс 
2070 
ТОЛЬ. 
сзеж 
этим 
24 
ры Д/ 
хват 
зерме 
вал п} 
М 
НЫХ п 


АМЕ 


А обонян 


а посту 


осязания. о 
шее значений 


‚Сезон отпусков подходил к 

концу, а в одном из парижских уни- 
вермагов оставался непроданным 
большой запас летних товаров. И то- 
гда директор обратился за помощью 
к специалистам по запахам — одо- 
рологам. Те порекомендовали иИс- 
пользовать в торговых залах аромат 
свежескошенного сена. Гранулы с 
этим запахом срочно разместили во 
всех отделах, где продавались това- 
ры для отдыха. И они пошли нарас- 
хват. Через неделю владелец уни- 
вермага вместо убытков подсчить- 
вал прибыль: запах не подвел. 

Можно привести десятки подоб- 
ных примеров, но сами по себе они 
не объясняют тайну власти запахов 
над нами. Чтобы понять ее, начнем, 
как говорится, танцевать от печки, в 
данном случае — от носа, издавна 
считавшегося самым загадочным Из 
всех органов чувств. ЛИШЬ сравни- 
тельно недавно исследователям 
Удалось проследить сложные связи 

между носом, воспринимающим Е 


пахи, и другими органами 
Дело обстоит так. Обонятельная 
область находится В верхнем отделе 
полости носа. Воздух попадает туда, 
пройдя фильтр из реснитчатых кле- 
ток эпителия, которые задерживают 
мельчайшие частицы пыли и микро- 


организмы. 
слизистая оболочка обонятель- 


ной ямки отличается от слизистой 
остальной поверхности полости носа 


ставляет собой непрерывную реакцию организма 
пающую информацию. Львиную ее долю поставляет зрение. 
ие называют пятым чувством — после зрения, слуха, вкуса и 
днако запахи имеют для человека, пожалуй, даже боль- 
е, чем информация от остальных органов чувств. 


и цветом, и строением. В ее толще 
находится более 10 миллионов ре- 
цепторных клеток. Каждая из них по 
форме напоминает веретено с двумя 
отростками. Один — короткий, пе- 
риферический — направлен К по- 
верхности слизистой оболочки, дру- 
гой — длинный, так называемый 
центральный — В ГОЛОВНОЙ МОЗГ. 

На концах периферических отро- 
стков есть утолщения с 10-12 очень 
подвижными ТОНКИМИ волосками: 
Они сгибаются, выпрямляются, по- 
ворачиваются В разные стороны, 
отыскивая и Улавливая молекулы 
пахучих веществ. На этих обоня- 
тельных ресничках расположены ре- 
цепторные участки, отличающиеся 
друг от друга своим строением, бла- 
годаря чему каждый из них вступает 
в контакт только с определенными 
пахучими молекулами. 

В результате этого контакта в ре- 
цепторной клетке рождается нерв- 
ный импульс, который и устремляет- 
ся по центральному отростку в мозг 
— в его височную долю, где нахо- 
дится высший отдел обонятельного 
анализатора. После обработки при- 
нятой информации в нем форми- 

ется о 
ны щущение того или иного за- 

От анализатора разбегаются нер- 
Е. 
его с ТАН р 

и ядрами, гипота- 


ламусом, зрительным бугром и неко- 
$ че 


ованиями лим- 


гими образ 
торыми дру «В этих бога- 


кого комплекса. 
Е нервных связях обонятельно- 
го анализатора со многими структу- 
рами мозга, — подчеркивает про- 
фессор Е.С. Вельховер, — И КРОЕТСЯ 
разгадка влияния различных обоня- 
тельных ощущений на функции орга- 
низма». Е 
Кстати, наш «нюхательный аппа- 
рат» обладает уникальной особен- 
ностью. Известно, что нервные клет- 
ки головного мозга не восстанавли- 
ваются. Однако ученые из Центра 
медицинских исследований при уни- 
верситете Штата Нью-Йорк обнару- 
жили исключение из этого правила 
Оказывается, природа позаботилась 
о повышенной надежности нашего 
органа «пятого чувства» — очевид- 
но, в силу его чрезвычайной важно- 
сти для всего организма. Обоня- 
тельный нерв функционирует лишь 
30-90 дней, а затем отмирает. Но к 
этому времени уже сформировался 
новенький нерв! Причем сам процесс 
их замены нисколько не влияет на 
чувствительность к запахам. 
Нейробиолог Джеймс Швоб ком- 
ментирует это открытие так: «В обо- 
нятельной системе постоянно повто- 
ряются такие процессы, которые ха- 
ре для головного мозга лишь 
а то О алии Бена 
п ТИН а ии 
поймем механизм их оли мы 
С регенерации, то 


ценную информа 
цию о 
‚ Как развивается мозг». 


свои летучие составляющие, п. 
даже камни, в чем каждый моҳ 
убедиться, ес с силой Ударит о 
камень о ДРУГОЙ. Это подтверждает, 
«электронный нос» — лазерный т 
бор, анализирующий Испарения 
твердых тел, переведенных в газось. 
разное состояние На такой слох. 
нейший анализ требуется три секун. 
ды. А вот муха практически мгновен. 
но отличает сахар от сахарина, ана. 
лизируя, как установили исследова- 
тели, пространственное строение 
молекул запаха. 

Люди давно догадывались, что 
запах — не что иное, как мельчай- 
шие частицы вещества, попадающие 
в нос. Но каким образом человек 
различает запахи? Как нос понимает, 
что, например, пахнет подгоревшим 
молоком, а не хвоей? Как он разли- 
чает бесконечные оттенки запахов? 
Взять хотя бы растительное масло, 
По запаху можно не только отличить 
соевое масло от подсолнечного, Но 
определить его происхождение: ИМ- 
портное (оно почти без запаха), Или 
с городского маслозавода, ИЛИ дере" 
венское (самое пахучее). 

С такой задачей справится 040 
любой человек. Но есть люди, КОТ 
рые различают в несколько раз 
больше запахов, чем другие. ТАКИ 
гениев обоняния единицы. «Нос»? 
— именно так уважительно назы82" 
ют дегустаторов-одорологов Эк 
класса. Особенно ценятся «НОСЭА А 
парфюмерной промышленности, 
восприятии запахов есть и свой 
Дарности, которым «медведь на 
наступил», 

Вообще человеческий ное 210090 
бен воспринять более 10 тысй4 22 


пахов. Но подавляющее большин 
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Ное строен 


ДЫВались т 
‚ Как мельчай- 
з, попадающие 
›азом челове! 
Нос ПОНИМае, 
- подгоревшии 


Как он Ра" 
пахв! 


ов обонятельного анализа- 
600 отсылается В подсознание, И 
А незначительная часть одоро- 
опческой информации восприни- 
мается мозгом Как важная. Второ- 
степенная информация органов обо- 
НЯНИЯ усваивается на подсознатель- 
ном уровне, причем ее роль часто 
сказывается очень существенной, 
хотя человек может об этом даже не 
подозревать. Биологически важными 
запахами для любого живого суще- 
ства всегда остаются запахи пищи, 
опасности, полового партнера, ре- 
бенка, 

В принципе, каждый может на- 
тренировать свой нюх, чтобы расши- 
рить спектр различаемых запахов. 
Для этого есть специальные методи- 
ки. Самая простая — специально об- 
ращать внимание на запахи. Как 
Только вы начинаете фиксировать 
внимание на запахах, У вас начинает 
развиваться и соответствующая зона 
Мозга. 

Итак, пахучие молекулы воздей- 
ствуют на рецепторы! обонятельных 
ресничек. Но как это происходит? 

Видные специалисты в области сте- 
реохимии Р. Монкрифф и Дж. ЭЙМУР 
Доказали, что все дело в Форме [7 
лекулы. Ее восприятие молекулой 


рецептора подобно вхождению клю- 
Ча в замок. Если они подходят друг к 
другу, происходит реакция «узнава- 
ния» определенного первичного за- 


паха. 
На основани 


и этой теории ученые 
хмерные модели «пер- 
ахов. Молекула камфа- 
руглая, мускуса — 


мы, но с гибким хвостом, как у воз- 
душных змеев. Прохладным мятным | 
запахом обладают молекулы клино- 
образной формы. А эфирный запах 
обязан своим происхождением па- | 
лочковидным молекулам. | 

А теперь проследуем за инфор- 
мационным импульсом из обоня- | 
тельного анализатора в головной 
мозг. 

Когда речь идет о механизме 
процессов регуляции в’ организме, | 
обычно его объясняют так: тот или | 
иной орган посылает свой импульс, | 
по нервным каналам в мозг, который | 
в ответ отдает соответствующую ко- | 
манду-сигнал этому органу. А по по- | 
воду характеристик таких импульсов | 


и сигналов обычно произносят стан- 
дартную фразу: «электрические по 
своей природе». Но это все равно, 
что в ответ на вопрос о содержании 
телеграммы сказать: «Она послана с 
помощью электрического — тока». 
Главное в биоэлектрических сигна- 
лах, циркулирующих в организме, — 
спектр их частот. Именно они явля- } 
ются содержанием нервных импуль- 
сов, обеспечивающих согласованное 
функционирование различных сис- 
тем и органов. Эти частоты можно 
назвать «словами» непрерывного 
«диалога» а то и «выступлений» 
участников «общего собрания» орга- 
низма. 
т. 
мене репли- 
ками». Когда «ключ» (молекула па- 
аа 
щую ей молекулу ре- 
цептора), по нервным канал; 
дует электромагнитный си! 
го определенной частоты, То, 


С. 


ческим было доказано в целом ряде 


ОВ. 

тев апреле 1991 года американцы 
Линда Бак и Ричард Акселем из Ме- 
ждународного института имени Го» 
варда Хьюза при Колумбийском уни- 
верситете сообщили о своем откры- 
тии, ставшим одной из самых гром- 
ких научных сенсаций последних лет: 
устройство обонятельных рецепто- 
ров запрограммировано генетически! 
Оказывается, существует целое се- 
мейство генов, в которых закодиро- 
ваны «индивидуальные инструкции» 
по устройству разнотипных рецепто- 
ров. Другими словами, природа за- 
ранее позаботилась создать разно- 
| типные рецепторы для каждого из 
| более чем 10 тысяч запахов, которые 
воспринимает человек. Образно го- 
воря, это она изготовила 10 тысяч 

| «замков» для 10 тысяч «ключей». 
В мозге запаховые сигналы из 
| обонятельного анализатора, попав в 
Гипоталамус, приводят в действие 
Спусковой механизм», стимули- 
РУЮЩИЙ выработку различных гор- 
монов. Впрочем, не исключено, что 
эти сигналы могут поступать прямо в 
центры эмоций, расположенные в 
| височной доле. Главное, что в лю- 


| бом случае Под влиянием запахов 
} рождаются гормоны, кото 
на наше эмоциональн 
Еще в древних Медицинских тракта- 
| тах отмечено, что аромат одних рас- 
тений может возбуждать, ЗА 

придавать силу и смелость, а т 

° наоборот, успокаивать, Усыплять, 


рые влияют 
ое состояние. 


транспорта я использую бобы 

колон. Он надежно Защищает и 
от грязных и негармоничных а 
ций. В свою очередь, окружаю 


И 
меня люди, попадая в поле кы 
одеколона, также ощущают ето оз 


готворное воздействие, например 
они перестают быть агрессивными. 
Если я нахожусь в троллейбусе и 
рядом стоит или сидит раздражен. 
ный и издерганный человек, то О, 
воспринимая успокаивающий запах, 
меняется на глазах: его состояние 
начинает улучшаться — взгляд теп- 
леет, напряженные мышцы лица раз- 
глаживаются, рука уже не так судо- 
рожно сжимает поручень, голос при- 
обретает мягкие оттенки». 

Больше того, запахи влияют не 
только на психику, но и на сому — 
наше тело. Через гормональные м 
ханизмы они способны изменять 
ритм дыхания и пульс, накладывать 
свой отпечаток на зрительные, слуг 
ховые, вкусовые ощущения. Что Каз 
сается вкуса, то каждый знает, Как 
возбуждает аппетит вкусно пахнущая 
еда. Но достаточно подхватить Наз 
сморк, блокирующий обонятельный 
анализатор, и та же самая пища каз 
жется безвкусной. 

Сбои и поломки в «нюхательном 
аппарате» могут вызывать и более 
серьезные последствия. Так, во вре- 
мя опытов крысы с удаленными обо- 
нятельными луковицами набрасыва- 
лись на любое живое существо, ко- 
торое сажали в клетку: мышь, лягуш- 
ку, черепаху, даже крысенка, хотя 
нормальные особи лишь обнюхива- 
ли гостей, Лишившись обоняния, они, 
проявляли немотивированную , 
сию ко всему, что двигалось, 0 
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пахи делятся на несколько 
ые — снижают кровя- 
и частоту пульса, вы- 


знваЮТ чувство удовлетворения и 
высокую самооценку. Неприятные — 
повышают кровяное давление и час- 
тоту пульса, делают дыхание более 
частым И глубоким, провоцируют 
раздражение и недовольство собой. 
Сладкие и горькие — увеличивают 
работоспособность, мускусные — га- 
зообмен. Мятные, лимонные, розо- 
вые, напротив, уменьшают газооб- 
мен К тому же ванилин, розовое и 
бергамотные масла нормализуют 
ритм дыхания. 

Эти общие закономерности давно 
нашли практическое отражение в на- 
родной медицине, в которой есть ре- 
комендации для различных жизнен- 
ных ситуаций. Например, если нужно 
успокоиться, можно просто понюхать 
ромашку или герань. Кстати, про ро- 
машку Авиценна писал: «Если НЮ- 
хать ее свежую, она усыпляет» За- 
пах герани помогает избавиться от 

головной боли, гвоздики — 01 зуб- 
ной, левзеи — снять синдром похме- 
Лья. Подскочило давление — помо- 
Гут валериана, ваниль, мелисса. Ра- 
боту сердца усилит запах тополя и 


боярышника. 

Японские ученые 
дование, чтобы 
запахи Мобилизу 


зервы организма, а 
Р В и отдохнуть. Оказа- 


хи лимона и эвкалипта 


а за 

лове 
0 пт: Приятн 
е давление 


и иссле- 


провел 
какие 


возбуждают 
м ВтотЕ труда, а лаванды и роз- 
действуют успокаивающе, 


е справлялись с тес- 


наполнялась ароматами мяты ИЛИ 
ландыша, Запах ванили снимает 
стрессовое состояние, способствует 
расслаблению после сильного нерв- 
ного напряжения. У программистов 
количество ошибок уменьшалось на 
20%, когда они вдыхали запах ла- 
ванды, на 33% — от запаха жасмина 
и на 54% — от запаха лимона. Кроме 
того, было установлено, что запах 
моря — соли и йода — может 
уменьшить чувство тревоги. А запах 
яблока, по данным американских ис- 
следователей, ускоряет решение за- 
дач на сообразительность. 

Исходя из результатов подобных 
исследований, корпорация «Кадзи- 
ма» установила 33 мощные системы 
для насыщения ароматами воздуха в 
административных зданиях И 250 
аналогичных устройств меньшей 
мощности ДЛЯ офисов различных 
компаний. Причем «ароматическое 
меню» на день составлено таким об- 
разом, чтобы запахи не только под- 
стегивали человека, но и периодиче- 
ски давали ему возможность рас- 
слабиться и немного отдохнуть. По- 
добная гуманность обусловлена 
прежде всего тем, что, как показали 
исследования ученых из Медицин- 
ского центра Джона Гопкинса и 
дьюкского университета, при дли- 
тельном воздействии одного и того 
же запаха он просто перестает вы- 
зывать соответствующую  гормо- 
нальную реакцию. Причина проста: 
обонятельные рецепторы теряют к 
нему чувствительность, поскольку их 


блокирует специфический белок- 
фермент. пұ 


Продолжение следует аа 


Г. Л. Ратнер 


ВЕЈД ЭАРОВЬ 


ПОЖИЛОГО МУЖЧИНЫ 


Я не сексопатолог. Эта статья — 
попытка дилетанта, но вместе с тем 
вроде бы достаточно опытного вра- 
ча-хирурга как-то проанализировать 
И обобщить свои многолетние на- 
блюдения за этой стороной жизни 
пожилых мужчин, и если уж быть до 
конца откровенным, то и за самим 
собой. 

Давно, еще в молодости, у меня 
родился афоризм: «Молодые — для 


Не могли остаться в 
процесса «сексуализацииь т 
го человека и пожилые ЛЮДИ. Газе. 
ты, телевизионные передачи и кино 
Фильмы, журналы; с б 
у. 


приятие, равнодушие; некоторую за. 


интересованность, большую заинть. 
ресованность, патологический инте. 
рес. Все эти реакции, за исключени. 
ем патологического интереса и воин- 


ственного неприятия, вполне нор- 
мальны. 


Отношение пожилого: человека к 
сексу связано с большим числом 
факторов: сказываются и генетиче- 
ские предпосылки, и состояние здо- 
ровья, и функция полового аппара- 
та, и воспитание, и образование, в 
Том числе и половое, и культура, и 
сексуальный опыт, и представление 
© собственной внешней привлека- 
тельности для противоположного по- 
ла, и реальные возможности полу- 
Чить сексуальное удовлетворение, И, 
несомненно, характер. 

Определяющую роль играет рас- 
положенность мужчины к сексу во- 
обще. Если сексуальное влечение 
(либидо) сохраняется, то оно ищет 
своего выражения в той или иной 
форме — в зависимости от физи- 
Ологических возможностей мужчины 


И от обстоятельств, в которых он 
оказался. 
Но человек чаще повинуется тре- 
бованиям общества, чем законам 
своего биологического естества, Ив 
отличие от животных, мужчины, 

не испытывая либидо, часто стр 


мятся продолжать половую’ 


(конечно, если они не ли 
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0 
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0Торую за. 
уЮ заинте. 
СКИЙ инте- 
Асключени- 
са И войн- 
олне нор- 


человека К 
ИМ ЧИСЛОМ 
и генетиче- 
яние 3д0- 
ГО, аппара- 


„ потенции). Это позволяет 
РО ерждаться, сохранять са- 
то и просто продикто- 


щеславием. 
вместе С ТеМ многие пожилые 


чины даже при сохранении поло- 
зто влечения считают для себя не- 
приличным проявлять его в пожилом 


возрасте, пытаются отвлечься, пере- 


улючиться На что-нибудь другое — 
«унерщвляют плоть». Если же сек- 
суальный интерес пожилого челове- 
ка подогревается соответствующими 
публикациями или фильмами, то он, 
естественно, ищет какого-то выхода. 
Конечно, можно высмеять «слас- 
толюбивых старичков», поиздевать- 
сянад ними. Однако, наверное, каж- 
дый культурный человек согласится 
с тем, что, если сексуальные во3- 
можности у пожилого человека в до- 
статочной степени сохранились, лИ- 
Шать себя интимной жизни В угоду 
ханжеского мнения других он не дол- 
жен Умение привлечь внимание 
женщины, возбудить интерес к своей 
особе добавит ему не только удо- 
вольствия от общения, Но И повысит 
самооценку, вселит уверенность. 

Ну а если пожилой человек не 
Испытывает половой СИЛЫ = это то- 
Же не самая большая беда, если С0- 
Храняется интерес К жизни. 
Шает мужчине, в том ч 
пожилому, получат 
любуясь прекрасными 
точно так же, как онл 
ценной картиной "Нат 

карт! 
Диа А ЕС не будет чьей 
зато каждый 


либо собственностью, 


ся ею. 
ожет любовать 
А о поразмыслить, то 


Если хорош 

положение 
вается что. такое . 
аказы зек наслаждается лишь 
дой И красивой женщи- 
‘огромные преимуще- 


ант 


ства. Прежде всего потому, что мож- 
но всегда, хоть всю оставшуюся 
жизнь, представлять ее идеалом. Ее 
внешние достоинства останутся не- 
изменными, к тому же вы никогда не 
сумеете. установить, умна она или 
глупа, аккуратная или неряха, наско- 
лько образованна и воспитанна. Вам 
ничего не известно о ее характере, 
вкусах и привязанностях, которые 
могли бы не совпадать с вашими и в 
конце концов привести к глубокому 
разочарованию. 

А что же делать старым женоне- 
навистникам? С моей точки зрения, 
это чувство всегда только усугубляет 
старость, и от него надо попытаться 
во что бы то ни стало избавиться. 

Желание нравиться женщинам 
заставит пожилого человека подтя- 
нуться, привести себя в порядок, пе- 
рестать охать, кряхтеть и обсуждать 
свои болезни. Поможет даже изме- 
нить свой образ жизни. Уверен, все 
это окажет мощное благотворное 
действие на состояние организма И 
самочувствие человека. 


В. Иванов, Э. Глоба 


Подвижность суставов и гибкость 
позвоночника в значительной степе- 
НИ определяют состояние здоровья 
человека. Статические упражнения, 
включенные в комплекс «Лежебока», 
способствуют оздоровлению орга- 
НИзМа` через восстановление под- 
ВИЖНости суставов, в том числе по- 
Звонков. В результате провисания 
Участков тела при максимальном 
расслаблении МЫШЦ происходит 
Вправление суставов и разрушаются 
солевые наросты, Кроме того, при 


Расслаблении МЫШЦ восстанавлива- 
ется нормальное 


Мужчины — с ле- 
вой. Порядок выполнения Упражне- 


Ний может быть Произвольным, но 
НУЖНО ПОМНИТЬ, что суставы сначала 
следует растянуть, УЖе потом 


ИМИ НА СИПИЛА 
для лежебок 


биться. Лягте на спину на твердую, 
ровную поверхность, обспечивак. 
щую прямое положение позвоночни. 
ка, ладони поверните вверх, носки 
врозь. Максимально расслабьте все 
мышцы с головы до ног. Ни о чем не 
думая, слушайте свое тело и дыха- 
ние, периодически контролируя рас- 
слабленность мышц. 

Поза «Летящая стрела». ВЫ 
полняется лежа на животе, Подбо- 
родок на полу, шея вытянута, руки 
вдоль туловища ладонями вниз, носе 
Ки врозь. Спустя несколько минут по- 
Ворачиваем голову и прижимаем к 
полу ухо (женщины — правое, муж- 
чины — левое), затем поворачиваем 
голову в другую сторону и прижима- 
ем другое ухо. В позе «Летящая 
стрела» прорабатываются шейные 
ПОЗВОНКИ. Это упражнение улучшает 
зрение, слух, чувство равновесия и 
память благодаря нормализации 
Кровоснабжения мозга через позво- 
Ночные артерии, Удалению солей © 
верхних шейных позвонков. и со сте- 
Нок артерий и освобождению нерв- 


Ных путей, воспринимающих элек- 
тромагнитные вибрации; 

Поза «Пьяный в луже» (рис. 1). 
Выполняется лежа на животе. Под- 
Кладываем под подбородок две ла- 
ДОНИ или два кулака, что об. 
Вает провисание нижн 
ЗВОНКОВ. Через некотор 


"я 


бородо! 
мально 
хат на 
бо под‹ 
ны. Уп 
на раб 
бронхо! 
рошем; 


твердую, 
печиваю- 
ВоНочни- 
хх, Носки 
бьте все 
о чем не 
ми дыха- 
ируя рас- 


па». ВЫ- 
‚› Подбо- 


рачиваем голову сначала в одну, 
затем в другую сторону. При поворо- 
ах головы в стороны происходит 
скручивание шейного отдела позво- 
ночника. Это упражнение полезно 
для горла и щитовидной железы, по- 


скольку естественным образом 
вправляются нижние шейные по- 
ЗВОНКИ. 


Поза «Емеля» (рис. 2). Обеспечи- 
вает провисание грудного отдела по- 
звоночника. Лежим на животе, под- 
бородок на ладонях, локти макси- 
мально выдвинуты вперед, ноги ле- 
жат на полу либо носками врозь, ли- 
бо подошвами вверх, пятки соедине- 
ны. Упражнение благотворно влияет 
на работу сердца, улучшает работу 
бронхов и легких, способствует хо- 
рошему сну. 


Те, кто страдает бессонницей, 
, й 
могут выполнять это упражнение не" 
много по-другому: поочередно зои 
мать себя руками за плечи и ; 
н 
слегка пережимая @0 “ 
ночные артерии, чтобы вызвать сон 
ливое состояние У 
тока крови к голове. 


сфинкс» ( 
Поза\« О ие головы и шеи. 


чивает провисан А 

Лежа на-животе, руки сгибаем в лок 

тях, ладони И локти прижаты к полу, 
т 


пятки вместе, носки внутрь. 


меньшением при- 


рис. 3). Обеспе- 


Поза «Собака с прогнутой спи- 
ной» (рис. 4). Обеспечивает еще 
большее провисание позвоночника 
Из-за опоры на выпрямленные руки. 
Голова провисает между руками, по- 
ясница прогнута, ноги вытянуты. 


А27 


Эти две позы улучшают кровооб- 
ращение, повышают качество волос, 
ногтей, кожи, остроту зрения и слуха, 
регулируют работу органов пищева- 
рения, сердца, легких, улучшают па- 
МЯТЬ. 

Поза «Пирамида» (рис. 5). Са- 
димся на пятки, нагибаемся вперед, 
руки скользят вперед, подбородком 
и грудью касаемся пола, живот и таз 
подняты вверх. Это упражнение вос- 
станавливает энергию, что способст- 
вует рассасыванию аденом, фибром, 
миом, спаек, выведению шлаков, 
улучшению функции желудочно-ки- 
шечного тракта. 


Поза «Будда» (рис. 6). Лежим на 
боку, одна рука вытянута вдоль ту- 
ловища. Другой рукой, согнутой в 
локте, поддерживаем голову. В этом 
положении восстанавливается пле- 
че-лопаточное сочленение, а ладонь, 
лежащая на ухе, гармонизирует 
энергетические меридианы. 


Поза «Бегущая дввочка» (рис. 7). 
Лежа на спине, коленкой одной ноги 
достаем пол через другую ногу. 
Скручиванию позвоночника помогает 
поколачивание бедра сбоку. Проис- 
ходит вправление поясничных по- 
звонков, улучшается кровообраще- 
ние и работа кишечника. 


Поза «Лягушка» (рис. 8). Лежа на 
спине, сгибаем ноги, стопы вместе, 
руки вытянуты, ладони повернуты 
вверх или руки лежат под головой. 
Максимальное расслабление в этой 
Позе восстанавливает крестцовый 
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Исчиков журнала "Будь здоров!" 
= 5%-ная скидка 


отдел позвоночника, 


А СВЯзанн Я 
ботой мочеполовой 


ра повышает эффект 
Поза «Цыпленок табака», Лени 
на спине, подошвы у бедер, руки вы. 
тянуты, ладони повернуты вверх. 
чит почки, тазобедренные суставы 
Поколачивание внешней стор 
бедер увеличивает расслабление у 
повышает эффект упражнения, 
Выходить из «Лежебоки» Надо 
очень медленно. Лежим на спине, 
руки под шеей, пятки вместе, носки 
врозь, глаза закрыты. Расслабляем- 
ся. Слушаем тело, стараясь не ду- 
мать о постороннем. Дыхание ров- 
ное, замедленное. Медленно потяги- 
ваемся, лежа на спине, на боку, на 
животе, потом в коленно-локтевом 
положении и, наконец, стоя. 0380 
ночник занимает физиологически 
правильное положение, отдыхает 
нервная система. Организм само- 
восстанавливается. 


и на дому 


ехнология "СЛОН") 


Систем бра. 
лачивание внутренней сторон ОК. 


бел. 
Упражнения З 


ьев 


а- 
__ помесь декор 
чка Булли о кора: 
База линношерстной породы ау 
Е ки — совершила одн 
Уат орнар проступок: без всякого 
ула хозяина за мизинец. 
пережил 370 легко, а вот ви- 
а аделањбезмерно,..«Пес 
был буквально убит горем, И хотя я 
по сделалиему.ни малейшего упрека, 


Фото В. Липовского 


а, напротив, погладил и обратился к 
нему с ласковыми словами, он ле- 
жал на ковре, будто парализован- 
ный. Его трясло, как в ознобе, и вре- 
мя от времени по собачьему телу 
пробегали конвульсии. Дыхание бы- 
ло поверхностным, и лишь изредка 


83 


из его груди вырывался тяжкий, глу- 
бокий вздох, а в глазах стояли круп- 
ные слезы. В тот день мне пришлось 
даже выносить Булли на о 08 
дому для уличной прогулки, обрат- 
ный путь он проделал сам, однако 
нарушения вегетативной нервной си- 
стемы были столь велики, что пес 
едва одолел ступеньки лестницы». 
Человека, сделавшего эту запись 
в дневнике, звали Конрад Лоренц. 
Великий австрийский зоолог, один из 
создателей этологии (науки о пове- 
дении животных в естественных ус- 
ловиях) и Нобелевский лауреат по- 
сле того случая с его любимцем Бул- 
ли пришел к твердому убеждению, 
что собаки живут богатой эмоцио- 
нальной жизнью. «Более того, — пи- 
сал он, — радость и горе животные, 
быть может, ощущают еще интен- 
сивнее, чем люди: ведь собака не 
понимает хозяина, когда он говорит 
ей, что завтра обязательно вернется; 
она лишь видит, что хозяин пакует 
вещи, и делает вывод, что он поки- 
дает ее навсегда, и потому ее пе- 
чаль, лишенная тормозов рацио- 
нального мышления, гораздо силь- 
нее, чем у нас в аналогичной ситуа- 
ЦИИ; Собака остается Полностью во 
власти чувств, будучи лиш 
Яснений и утешений, кото 
ставляет рассудок». А др 
НЫЙ зоолог, немец Оск; 
выразил ту же мысль с краткостью 
афоризма: «Животные — Это весьма 
эмоциональные люди, обладающие 
минимальным разумом». 

Впрочем, наука сравнительно не- 
давно пришла к окончательному вы- 
воду о том, что о чувствах можно го. 
ворить применительно не только к 

1ЮДЯМ) но И к животным, Еще в 50-е 


ена разъ- 
рые предо- 
Угой извест- 
ар Хейнрот, 


годы нашего века абсолютно 
шинство зоологов было уб 
что поведение зверей Нельзя опису, 
вать, используя ‘лексику, применя. 
мую для характеристики Человеце. 
ского поведения. Главный постулат 
гласил: все, что мы пытаемся Назы. 
вать у животных чувствами или мыс. 
лями, есть не что иное, как рефлек. 
сы, реакции, инстинкты. Отсюда и 
словарь ученых, схожий с бюрокра. 
тическим языком чиновников: обезь- 
яна не «злится», но «проявляет аг- 
рессивность в поведении»; журавль 
испытывает не «нежность» а 
«стремление к размножению», ге- 
пард не «страшится» льва, а «реф- 
лекторно избегает опасности». 
Попытки Конрада Лоренца гово- 
рить о чувствах животных вызывали, 
несмотря на его Нобелевский титул, 
насмешки коллег, а американская ис- 
следовательница приматов Джейн 
Гудолл подвергалась остракизму 
лишь за то, что давала имена своим 
любимым шимпанзе, за которыми 
она вела наблюдение в джунглях 
едва ли не главным прегрешением в 
науке считался антропоморфизм, то 


есть перенесение человеческих 
чувств на животных, 

Сегодня ситуация изменилась, И 
другая американка — Синтия Мосс, 
посвятившая жизнь изучению афри- 
канских слонов, может со спокойной 
совестью писать в своих трудах: «Ко- 
Гда меня знакомят с дамами, НосЯ- 
Щими имена Эми, Амалия или Али- 
сон, я невольно и немедленно пред” 
ставляю себе хоботы и уши одно- 
именных слоних». А соотечеств: 
Синтии Мосс биолог Джулиан Ха 
ставит все точки над «р»: «На 
ЩИЙ исследователь, изучая 


е боль. 
“Жен 


| боль. 
ЖДено 
Опись. 
Менях. 
"ОВече. 
тулат 
Ў Назы. 
И мыс. 
)ефлеқ- 
сюда И 
Орокра- 
обезь- 
1ляет аг- 
куравль 
ТЬ», а 
ю»; ге- 
а «реф- 
». 
ца гово- 
зывали, 
й титул, 
ская ис- 
ейн 


Е 


ение ЖИВОТНЫХ, просто-напросто 
должен забывать о собственном 


б онце концо 
происхождении. в. КоНЦ цов, он 
едЬ тоже млекопитающее. Дабы ин- 

едение = 
терпретировать поведен ЖИвОтНо 
то мира во всей его широте, ученый 
должен использовать лексикон, кото- 
рый соотносится и с такими же, как 
он, млекопитающими, и с такими же, 
қак он людьми. В этом языке есть 
место и для таких понятий, как 
«страх» и «инстинкт к бегству», и для 
таких, как «любопытство» и «стрем- 
ление разведать»... ». 

Но если наличие в животном ми- 
ре — от мухи до слона — такого чув- 
ства, как страх, вряд ли кем-то оспа- 
ривается, то в истинном чувстве пе- 
чали, скорби, горя многие люди от- 
казывают своим братьям меньшим. 
Между тем едва ли не каждый, кто 
держит дома животных, может при- 
вести массу примеров того, как спо- 
собны печалиться его любимец или 
любимица. Гораздо менее известно, 
что подобные чувства в полной мере 
присущи и диким зверям и птицам. 

Американский биолог Марси Хоул 
рассказывает о Я соја 
чае, который он наблюдал в а 
стых горах (штат Айдахо). Семе 

вело пятерых 

соколов-сапсанов вЫ ра 
птенцов и усердно занимало 

жорливого потом- 

лением своего прожор. ТОРТ 

ства, Однажды с охоты В 

я амец, И с ЭТОГО момента 
нудодидииі» Я о другим челове- 
он «стал совершен 

р ол по часу ожидал у гнезда 
хар: ТИРА издавая тоскливые 
О 

к е затем и вовсе перестал ле- 
а охоту. Безутешный супруг 
Талин я лишь на пятый день после 
ОЧУЛ ия супруги, но было уже 

ы погибли от голода, 


Не менее глубокие чувства по по- 
воду гибели близких зафиксированы 
учеными и у таких «толстокожих» жи- 
вотных, как слоны. Уже упоминавша- 
яся исследовательница Синтия Мосс 
так описывает это: «Когда слоновье 
стадо обнаруживает смерть одного 
Из своих членов, оно поначалу пре- 
бывает в полной растерянности. 
Слоны медленно кружат вокруг тру- 
па, останавливаются, печально све- 
сив хоботы, в недоумении смотрят по 
сторонам, затем вновь начинают 
свое круженье. Наконец, животные 
соображают, что мертвый уже не 
встанет, и тогда начинаются «похо- 
роны»: тело забрасывают ветвями и 
дерном, сооружая над ним могиль- 
ный холм. Любопытно, что все это 
время слоны явно отворачиваются 
от мертвеца, словно им неприятно 
или страшно смотреть на него. Еще 
интереснее тот факт, что слоны, рав- 
нодушно проходя в джунглях или са- 
ванне мимо костей других животных, 
непременно останавливаются возле 
слоновьего скелета: нюхают, трутся 
о него, иногда перемещают черепа 
или челюсти с бивнями на значи- 
тельное расстояние, будто хотят оп- 
ределить, чьи же это останки...» 

Еще интереснее поведение такой 
породы диких птиц, как гусь серый. 
Для них характерна моногамия: если 
ничего не случится, то супруги оста- 
ются вместе всю жизнь. Но вот гиб- 
нет самка, и неутешный вдовец (а 
печалиться он способен несколько 
лет!) оказывается в стае на положе- 
нии изгоя. Он может обрести преж- 
нее положение, лишь вступив в но- 
НО 
совместный на к» 

р наиболее агрес- 


стае. «Наблюдая 
ногда и продол- 
который с0- 
оте- 


сивным особям В 
интенсивность, а И 
жительность траура, 
блюдается серыми гусями при 1 
ре партнера, я отмечал, что, К Е 
меру, собака, оплакивая исчезнов 
ние хозяина, никогда не будет столь 
же выразительно грустить при поте- 
ре партнера», — пишет Конрад Ло- 
ренц. Он отмечает также, что от по- 
тери птенцов серые гуси оправляют- 
ся очень быстро, а вот птенцы, ос- 
тавшиеся без родителей, грустят 
сильно: «Потерявшие родителей гу- 
сята резко меняют характер своих 
криков — они не просто пищат от го- 
лода, а буквально плачут от отчая- 
ния. Да и есть отчего плакать: слу- 
чаи прихода на помощь приемных 
родителей среди серых гусей исклю- 
чительно редки». 

Скорбь по поводу утраты родите- 
лей может проявляться и у куда бо- 
лее взрослых детей. Джейн Гудолл 
рассказывает историю своего под- 
опытного шимпанзе Флинта, которо- 
му было уже 8 лет (вполне жизне- 
способный возраст у обезьян), когда 
умерла его мать Фло. Флинт много 
Часов сидел возле тела Матери, вре- 
мя от времени беря ее нежно за ру- 

Ку. Он становился все более и более 
апатичным. Через три дня Флинт за- 
брался на дерево и долго изучал то 
Разветвление, где раньше ночевал 
вместе с матерью. Не прошло и ме. 
сяца, как он умер. Весьма возможно 
что потрясение от гибели любимого 
существа было так велико, что оно 
повлияло на иммунитет обезьянки 
считает Джейн Гудолл. Столь же 
трагически переживают и обезьяны- 

‘потерю своего детеныша, Гол- 

дский зоолог Франс де Вааль, 


изучающий приматов в Научном |. 
тре Атланты (США), констату Цен. 
что нередки случаи, когда бе е, 
ные матери таскают с собой т А 
детеныша, пока он не начинает раз. 
лагаться. 


Но если утрата любимого суще. 
ства животным объясняет Столь бур- 


ную реакцию, то как понять способ. 
ность некоторых зверей — диких и 
одомашненных — к состраданию? 
Вспомним муки песика Булли, уку- 
сившего своего хозяина! «В общем, 
нас уже не удивляет то, что дельфи- 
ны, слоны, собаки и большинство 
приматов реагируют на боль и пе- 
чаль, которые испытывают окружаю- 
щие, — считает Франс де Вааль. — 
Причина, очевидно, в том, что отно- 
сящиеся к этим биологическим ви- 
дам существа выжили, совместно за- 
нимаясь охотой либо защищаясь от 
врагов или хищных животных. Это 

привело их к идентификации друг © 

другом, к выработке способности 

воспринимать чувства других, ведь 

чтобы ощутить обеспокоенность 3а 

благополучие другого, необходимо 

отделить свое «Я» от ближнего...» 

Ну, а если все-таки обратиться к 
физиологии, к тому, что средоточием 
чувств у человека является лимби- 
ческая система, то есть совокУП- 
ность структур головного мозга, КО- 
Торая участвует в регуляции ФУНК 
ЦИЙ внутренних органов, обоняния, 
инстинктивного поведения, эмоций, 
Памяти? Оказывается, нечто подоб- 
Ное есть даже у рептилий и птиц. 
Ученые обнаружили у животных и 
химические субстанции, определяю- 
Щие поведение и эмоции человека, 
— адреналин, серотонин, 
Рон, окситоцин... И потому 

Е Фф, сюз з и «0 


ҮЕ 


отноше 
бящие 


диких и 
аданию? 
пли, уку- 
3 общем, 
‚ дельфи- 
Ьшинство 
ль и пе- 
окружаю- 
Вааль. — 
что отно- 
еским ви- 
местно 3а- 


ансом де Ваалем стоит повторить: 
«вопрос должен звучать не так: «Мо- 
кем ли мы доказать, что животное 
способно испытывать то или иное 
цувство?», а следующим образом 
«Есть ЛИ основание предположить, 
что данное животное не способно ис- 
пытать такое чувство? »». Предполо- 
хив, что животные могут в значи- 
тельной степени испытывать те же 
чувства, что и человек, как мы долж- 
НЫ К НИМ относиться? Как употреб- 
лять в пищу существа 
сложный общественный 

НИ, способные к истинной стр асту 
отношению друг к другу 
бящие свое потомство? 


Цы отвечают на эти вопросы одно- 
значно. Но их ответы убеждают да- 
леко не всех. Может быть, стоит при- 
слушаться к голосу американского 
психоаналитика Джефри Мэссона, 
который в своей книге «Когда живот- 
ные плачут» говорит: «Если мы пере- 
станем порабощать животных и при- 
носить их в жертву своим интересам, 
то появится возможность завязать 
новые отношения с нашими родет- 
природы 


Быть может, тогда осуществится ста- 


венниками по эволюции 
рая надежда и, преодолев родовые и 
видовые преграды, появится более 
эмоциональная связь меж- 
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Александр Пушкин 


Брожу ли я вдоль улиц шумных, 
Вхожу ль во многолюдный храм, 
Сижу ль меж юношей безумных, 
Я предаюсь моим мечтам. 


Я говорю: промчатся годы, 

И сколько здесь ни видно нас, 

Мы. все сойдем под вечны своды — 
И чей-нибудь уж близок час. 


Гляжу ль на дуб уединенный, 
Я мыслю: патриарх лесов 
Переживет мой век забвенный, 
Как пережил он век отцов. 


Младенца ль милого ласкаю, 
Уже я думаю: прости! 

Тебе я место уступаю: 

Мне время тлеть, тебе цвести. 


День каждый, каждую годину 
Привык я думой провождать, 
Грядущей смерти годовщину 
Меж их стараясь угадать. 


И где мне смерть пошлет судьбина? 
В бою ли, в странствий, В волнах? 
Или соседняя долина 

Мой примет охладелый прах? 


И хоть бесчувственному телу 
Равно повсюду истлевать, 

Но ближе к милому пределу 
Мне все 6 хотелось почивать. 


С. С. Юдин, - 
профессор, главнь 
им. Склифосовского 


й хирург Института 


РАНЕНИЕ И СМЕРТЬ * 


ТУСТА 


Гежшак: пе 

ДИ 

Статья знаменитого хирурга С.С. Юдина была опубликована в 1937 году то 

по случаю столетия со дня гибели великого поэта и передана нам знатоком н: 

творчества А.С. Пушкина матушкой Серафимой (А.П. Розовой). Ка 

«Полициею узнано, что вчера в 5-м часу выстрела, до того как Пушкина стали Ар 

пополудни, за чертою города позади комен- переносить к саням, он дважды впа- До 

датской дачи, происходила дуэль между ка- дал в полуобморочное состояние. У са 
мер-юнкером Александром Пушкиным и по- комендантской дачи Пушкина пере- 


путчиком Кавалергардского ее величества 
полка бароном Геккереном, первый из них 
ранен пулею в нижнюю часть брюха, а по- 
следний в правую руку на вылет и получил 
контузию в брюхо. — Г-н Пушкин при всех 
пособиях, оказываемых ему его превосхо- 
дительством г-ном лейб-медиком Аренд- 
Том, находится в опасности жизни, — о чем 
вашему превосходительству имею честь 
донесть». 

Старший врач полиции Иоделич 

28-го Генваря 1837-го года № 231-й 


...Данзас и д`Аршиак протоптали 
дорожку и отметили барьеры на де- 
сять шагов: Пушкин первый дошел 
до грани, а Дантес выстрелил, не 
дойдя одного шага до барьера, то 
есть на 11 шагов. На таком близком 
расстоянии живая сила круглой свин- 
цовой крупнокалиберной пули была 
очень велика. Пушкин упал Лицом к 
земле на шинель, но, очнувшись, 
полулежа на коленях, долго целился, 
с ыстрелил и попал в Дантеса, После 
0 


ложили в карету, высланную Гекке- не 


реном к месту дуэли. Разумеется, ни; 
это перекладывание было не только По; 
мучительным, но могло усилить кро- Пр 
вотечение. И действительно, по пути леј 
На Мойку (7 1/2 километров) карету Пр; 
пришлось несколько раз останавли- скс 
вать из-за повторявшихся обмороков ры 
раненого. Переезд занял около 1 1/2 ны; 
часов. Нос 

В б часов вечера Пушкина внесли Ар 
В его кабинет и уложили на диван. Ди; 
Данзас поехал искать врачей. Луч- нал 
шего специалиста, лейб-хирурга ме 
Арендта, он не застал, равно как не 6с 
Нашел и Саломона. В Воспитатель- Час 
Ном доме он застал акушера Шоль- | 
Ца, который по пути захватил с собой пез 


Задлера. Около 7-ми вечера он при- 
был к Пушкину. Задлер поехал за 
инструментами. На просьбу Пушкина 
откровенно высказаться о характере. 
его раны Шольц ответил: 
— Не могу скрывать, 
Ваша опасная. 


что 


937 году 
знатоком 


на стали 
жды впа- 
гояние. У 
на пере- 


у 


_ Скажите мне — смертельная? 
_ спросил Пушкин. 

— Считаю долгом не скрывать 
70го от Вас, но услышим мнение 
дрендта и Саломона, за которыми 


послано. 

Приехавший Арендт на заданный 
Пушкиным вопрос тоже не скрыл 
безнадежности его раны. 

Врачи поступили безусловно не- 
правильно, сказав самому Пушкину 
правду о смертельности ранения 
Акушер Шольц должен был реши- 
тельно воздержаться от прогноза в 
первом разговоре с поэтом. Необхо- 
ДИмая «святая ложь» настолько час- 
то фигурирует в работе каждого вра- 
ча, что ни для Шольца, ни тем более 

для Арендта и Спасского этот такти- 
ческий прием не мог быть новинкой. 
Их было много: Шольц, Задлер, 
Арендт, Саломон, Спасский, Даль. 
Домашним врачом Пушкиных был 

Спасский, но Александр Сергеевич 

не особенно высоко ценил его. зна- 

НИЯ. Даль пробыл неотлучно 1 1/2 

Последних суток. Руководящая роль 

принадлежала Н.Ф. Арендту. Он был 

лейб-медик, выдающийся хирург и 

приезжал по 5-6 раз в день и не- 

сколько раз ночами. Среди непре- 
рывного потока посетителей и род- 
ных при вполне понятной растерян- 
ности ближайших друзей и семьи — 

Арендту вместе с Жуковским прихо- 

Дилось еще спешно посредничать и 

налаживать видимость отношений 

между поэтом и царем Николаем. Не 


обошлось и без священника с при- 
частием. 


Воссоздать краткую историю бо- 
лезни Пушкина по отрывочным дан- 
ным мемуаров и сохранившимся за- 
пискам А-Ров Шольца, Спасского и 
‚Даранможно лишь приблизительно, 

Ж ние оолезни рисуется в следу- 


п 2 вечера. Рана кро- 


Назначены холодные со ЛЬДОМ ком- 


прессы на живот. Холодильное пи- 
тье. 


9-11 часов вечера. Тихие жалобы 
на боль в животе. Забывался на ко- | 
роткое время. | 

З часа ночи. Боль в животе нача- | 
ла усиливаться и к 5 утра сделалась | 
значительной. 

28.1. Утром, когда «боли усили 
лись и показалась значительная опу- 
холь живота, решились поставить | 
промывательное, чтобы облегчить и | 
опростать кишки». «С трудом можно 
было это исполнить: больной не мог | 
лежать на боку, а чувствительность н 
проходной кишки была причиной 
жестокой боли и страданий после Н 
промывательного. Оно Не подейство- Н 
вало. Боль в животе возросла до вы- 
сочайшей степени. Это была насто- | 
ящая пытка. Физиономия Пушкина из- Я 
менилась, взор сделался дик; глаза 
готовы были выскочить из орбит, че- 
ло покрылось холодным потом, руки 
похолодели, пульса как не бывало». 

12 часов дня. Дали несколько ка- 
пель опия: он принял с жадностью и 
успокоился. Перед этим принимал 
вытяжку белены с каломелью, без 
всякого видимого облегчения. После 
обеда давали попеременно лаврови- 
шневые капли с опием и каломелью. 

1 час дня. Пульс стал улучшать- 
ся, и боли меньше. Холодные ком- 
прессы сменили припарками на жи- 


вот. 

6 часов вечера. Пульс поднялся, 
около 120, сделался жесток. Оконеч- 
ности согрелись: общая теплота тела 
возвысилась, — «словом начало об- 
разовываться воспаление». 

7 часов вечера. Поставили 25 пи- 
явок на живот. Пушкин сам их «при- 
пускал». Жар уменьшился, опухоль 
живота опала, пульс сделался ров- 
нее и гораздо мягче: кожа пока 
ла небольшую испарину. = 
_ В течение вечера не то 


й 
у 
|} 


и общий вид, но И самочувствие 


0- 
Пушкина улучшились. Но уже сп ў 
луночи пульс вновь стал катастро 


ически падать. 
Ў 4 часа утра. Послали за Аренд- 


том — спросить, поставить ли еще 


раз пиявки. 

291 утром. Пульс упадал с часу 
на час. «Больной истаивал» Руки 
остыли. Больной изнывал тоской, на- 
чинал по временам уже забываться, 
и лицо его изменилось. 

12 часов дня. Руки холодны, 
пульс едва заметен. Часто требовал 
Холодной воды и брал ее в малых 
количествах, по временам сам тер 
себе виски и лоб льдом. Незадолго 
до смерти ему захотелось морошки. 
Съел 2-3 ягодки, проглотил несколь- 
ко ложечек соку морошки. 

12 часов 45 минут. Руки остыли 
по самые плечи; колени тоже. Отры- 
вистое, частое дыхание изменилось 
на медленное, тихое, протяжное. 
«Тяжело дышать, давит», — были 
его последние слова. 


Вскрытие делал почти наверное 
В.И. Даль. Исследование было не- 
достаточно подробное; «время и об- 
стоятельства не позволили делать 
подробнейших розысканий». Пуле- 
вой канал описан так: «Пуля проби- 
ла общие покровы живота в двух 
дюймах от верхней передней оконеч- 
ности подвздошной кости правой 
стороны, потом шла, скользя по ок- 
ружности большого таза, 
вниз, и, встретив сопротивл 
крестцовой кости, разбила ее 
ла где-нибудь по близости», 

Пуля проскочила между тонкими 
И слепой кишкой; «в одном только 
месте, величиной с грош, тонкие 
кишки были поражены гангреной. В 
этой точке, по всей вероятности 
кишки были ушиблены пулей». Неиз. 

| ьба. прямой кишки, лежа- 


ом крестце, Последний 


сверху 
ение в 
И засе- 


был раздроблен, что значи 
токоле. Это объясняет сло 
на Шольцу: «Я чувствова 
стреле сильный удар в бо 
стрельнуло в поясницу». 


ТСЯ в про. 
Ва Пущки. 
Л при вы. 
К И горячо 


Бесполезно мечтать, что в наше 
время в Ленинграде подобный ране- 
ный имел бы 50-60 процентов шан- 
сов на спасение его операцией, В ть 
годы об операции не приходилось и 
думать. Лишь через 10 лет после 
смерти Пушкина появился эфирный 
наркоз, а необходимая для брюшных 
операций асептика — лишь через 
полвека 

Легче дать оценку тому, что в 
действительности делалось для 
Пушкина 

При всех обстоятельствах следо- 
вало бороться с кровотечением и 
ожидаемым перитонитом. В отноше- 
нии первого покой, холодные ком- 
прессы, холодильное питье и пере- 
вязки исчерпали ресурсы тогдашней 
медицины. На большее (операцию) 
итти было нельзя, а принятых мер 
оказалось достаточно: кровотечение 
стихло. 

В отношении перитонита кое-кто 
допускает критику. Смена холода на 
животе припарками в определенные 
моменты могла быть целесообраз- 
Ной. То же касается и пиявок П0- 
вторные назначения каломели раз" 
гадать нетрудно: вызвать стул было 
бы очень важно, но нев первые или 
вторые сутки, когда вся надежда бы- 
ла на локализацию процесса в брю- 
шине; кишечная перистальтика на 
ЭТой фазе скорее вредна, чем по- 
лезна. Иначе следует расценивать 
опий. Именно он в первые двое суток 
обеспечивал наибольший покой ки- 
шек и, как наркотик, облегчал боли. 
Давать два противоположн. дей 
вующих средства смысла | мел 


Впрочем, опий безусловно перес 
ливал действие каломели 3 
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40 если опий надежно останав- 
‘зал кишечную перистальтику во- 
преки приемам каломели, то полез- 
ная роль. его терялась вследствие 
сделанной КЛИЗМЫ. Последняя была 
определенно ошибкой. Даже при це- 
пости прямой кишки в первые сутки 
Клизма скорее причинила вред, чем 
пользу, вызывая преждевременную 
перистальтику в момент, когда вся 
ставка была на покой, слипание ки- 
шек и локализацию воспаления. Не 
давши действий, причиняя вред, эта 
клизма вызвала сильные дополни- 
тельные страдания. 

Удивляет отсутствие сердечных 
назначений: только лавровишневые 
капли. Если в те годы не было кам- 
фары и кофеина (игла для шприца 
изобретена Моод ом в 1853 г.), то 
дигиталис и валериану знали. Стран- 
но, что пить давали воду, а не кофе 
и вино. 

...Тяжело раненому Пушкину дол- 
жны были обеспечить максимальный 
покой в последние часы его жизни. 
Если врачам того времени рискован- 
но было протестовать против испо- 
веди и причастия, если им трудно 
было предотвратить волнения, неиз- 
бежные при прощании поэта с деть- 

МИ и женой, то врачи могли уберечь 
Пушкина от лишних волнений и не 


По мнению профессора С.С. Юдин 
лым, но при более четких действиях 


АРЕС Ея 
у делал д-р Спасский. 
Точно также «примирение» с ца- 
рем Жуковский и Арендт могли оди- 
наково успешно инсценировать без 
участия умирающего Пушкина. Ведь 
если и не сомневаться, что побужде- 
ния этих царедворцев были искренни 
и направлены на пользу семьи, то 
так же несомненно, что Николаю они 
докладывали совсем не то, что гово- 
рил и переживал поэт. Это явствует 
из ныне дешифрованного фальсифи- 
ката, каким оказалось письмо Жуков- 
ского отцу поэта, назначенное для 
широкого распространения. Факт тот, 
что ни к Арендту, ни к Жуковскому 
Пушкин сам не обращался, а «при- 
мирение» с царем они ему навязали. 
И что это дало? Уплату долгов... 
Даже с мертвым телом поэта Ни- 
колай |! поступил бессовестно. В 
квартире толпилось больше пере- 
одетых сыщиков, чем друзей и род- 
ных. Внезапно, ночью гроб унесли не 
в Исааковский собор, как было объ- 
явлено, а в Конюшенную церковь, 
оттуда, после отпевания == В Под» 
вал. А ночью З февраля гроб под 
соломой и рогожами жандармы увез- 
ли в Псковскую губернию, лишивши 
русский народ возможности даже по- 
хоронить своего величайшего поэта. 


а, ранение Пушкина было очень тяже- 
врачей поэта можно было бы спасти. 


Однако хирургия в первой половине прошлого века была крайне несовершен- 
ной, достаточно сказать, что она не располагала даже средствами анестезии. 
Столетие спустя спасти поэта было бы гораздо легче. 

Перед публикацией мы послали статью С.С. Юдина члену нашего редак: 
Ционного совета академику Н:М. Амосову. «Во время войны, — сказал он, — 


уйла 


оспешил родиться, то ли, скорее, прогресс медицин 


мне а сдилорь делать немало подобных операций, Все они прошли успеш- 
МЕ Е 97 пор хирургия добилась новых серьезных успехов. Думаю, что сейчас 
ранением могли бы хорошо справиться даже в обычной районной — 


/ За право называться родиной этого поэта спорили в древности семь 
городов. 


У Имена многих героев его двух поэм стали нарицательными: возница 
Автомедон (вспомним у Пушкина: «Автомедоны наши бойки, // Неутомимы 
наши тройки»), богиня утренней зари «розоперстая Аврора», виночерпий Га- 
нимед, неразлучные братья Аяксы, прорицательница Кассандра, наставник 
Ментор, верная и работящая жена Пенелопа. 


У Благодаря ему в разные языки вошло и выражение «крылатые слова» 
(«они быстро срываются с уст говорящего и летят к уху слушателя», сказано 
у поэта). Таким, к примеру, стало словосочетание «сардонический смех». Его 
происхождение связано с ядовитой травой, произраставшей на острове Сар- 
диния. Приняв ее, человек погибал с судорогами на лице, похожими на гри- 
масу смеха. Между прочим, именем поэта назван и неудержимый хохот, кото- 
рый временами разбирал богов в его поэмах. 


Когда? 


У Втотгод штурмом Монмартра завершилось вступление в Париж войск 
России, Австрии, Пруссии и Великобритании. Император Наполеон | отрекся 
от престола и был сослан на остров Эльбу. В Вене под руководством авст- 
рийского князя Клеменса Меттерниха и русского царя Александра | начался 
Конгресс европейских государств, восстановивший феодальные порядки на 
континенте, закрепивший политическую раздробленность Германии и Италии 
И завершившийся через год созданием Священного союза. 


У Втой же Вене состоялась премье 
Бетховена «Фиделио». А в России род 
М.А. Бакунин. 


ра единственной оперы Людвига ван 
ился будущий теоретик анархизма 


Где? 


У ЭТУ церковь начали строить более ста лет наз 
не закончили. И в настоящее время работа не затихает н 
и дне А 
® Однако даже в незавершенном виде творение великого и. 
® Гауди, погибшего 70 лет назад, поражает воображение. Церковь, о : 
– идет речь, так хороша и необычна, что считается одной из самых я 
гопримечательностей Европы. < оу 


ад, но так до сих пори 


емь 
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ИЛА = 


ЧУЖОЙ СРЕДИ ВСЕХ 


В суматошной круговерти 
Пражского Града от каменных 
гвардейцев у ворот президент- 
ской резиденции, от собора Св 
Витта, словно вырезанного из 
единой каменной глыбы, до 
кривого переулка, нежно име 
Нуемого Злата уличка, добе- 
решься не сразу. А добрав- 
Шись, будешь и сам застывать 
Каменным изваянием возле 
Каждой лавчонки или мастер- 
ской ремесленника. Подслепо- 
ватые окошки на уровне живо- 
та, узкие двери, не рассчитан- 
Ные на толстяка, и низкие при- 
Толоки, непригодные для чело- 
века чуть выше среднего рос- 
Та, — все это Злата уличка. 

Но один вход заставит со- 
Гнуться и сжаться самого 
длинного и самого толстого. 
Мемориальная табличка перед 
входом сообщает, что «тут 
квартировал Франц Кафка». 


Впрочем, для родившегося 3 ию- 

ода В Праге будущего писа- 
городом 

Злата Прага с Дом была вовсе не 


лая, ок 

"| ‚ окраинная. 

ее мета Появился на свет в 
емье, чей Глава, галанте- 


рейщик средней руки Герман Кафка, 
выбился в люди благодаря своей 
хватке и напористости: эти качества 
делали отца Кафки схожим с одес- 
скими биндюжниками Бабеля. Но ес- 
ли, скажем, папаша Крик, слывший 
среди биндюжников грубияном, вос- 
питал бандита Беню, то в нашем 


случае властный отец тщетно пытал- 


ся согнуть И даже сломать созерца- 


тельный характер сына. 
Причина заключалась 
особой индивидуальности рава 
Просто в столице Австро-Венгерской 
монархии, Вене, и втором по величи- 
не ее городе, Праге, на рубеже ХІХ и 
ХХ веков жили евреи, совсем не по- 
хожие на одесских собратьев. “Здесь 
не знали ни забитости, ни льстивой 
изворотливости галицийских, восточ- 
ных евреев, — писал по этому пово- 
ду Стефан Цвейг. — Вовремя из- 
бавившись от всего ортодоксаль- 
но-религиозного, они были страст- 
ными сторонниками религии време- 
ни — прогресса. Если из разных мест 
‚они переселялись в Вену, то с по- 


не только в 


разительной быстротой приобща- 
лись к более высокой сфере культу- 
ры". 


Но одновременно — особенно в 
Праге — создалась уникальная ситу- 
ация, при которой евреи были рели- 
гиозной общиной, немцы — колони- 
ей, землячеством, а чехи — окружав- 
шей их всех народной массой, Сами 
собою складывались гетто: тогда это 
было еще вполне безобидное слово. 
В гетто возникла и прославленная 
“пражская немецкая литература” —, 
Франц Кафка, Райнер Мария Рильке 
Макс Брод, Эгон Эрвин Киш... 

Но Кафка ухитрялся и на этих 
островках оказываться “чужим среди 
своих". “Как еврей, — пишет не 
кий исследователь Гюнтер Андерс 
— он не был своим в христианском 
‚мире. Как индифферентный к орто- 
`доксии иудей — ибо таковым Кафка 

: вначале — ОН Не был своим 

вр. Как человек, говоря- 


мец- 


немцев. Как человек из Богемии, 07 
не был вполне австрийцем Как слу. 
жащий по страхованию рабочих он 
не полностью относился к буржуа- 
зии: Как бюргерский сын — не Цели- 
ком к рабочим. Но и на службе он не 
был весь, ибо чувствовал себя писа- 
телем. Как и писателем он был не до 
конца, поскольку отдавал все силы 
семье. “Я живу в своей семье более 
чужим, чем самый большой чу- 
жа...” (последняя фраза из письма 
Кафки отцу его невесты Фелиции Ба- 
уэр) 

Да, всюду он ощущал себя чу- 
жим, отверженным, лишним: Даже с 
языками в родительском доме было 
нелегко разобраться: мать Франца 
предпочитала говорить по-немецки, 
отец — по-чешски. "Я никогда не жил 
среди немецкого народа, немецкий 
язык мне родной по матери и потому 
для меня естественен, но чешский 
мне много милее, потому-то Ваше 
письмо будто разрывает туманные 
завесы...” Это из послания Кафки к 
его, наверное, самой большой и са- 
мой трагичной любви, чешской жур- 
налистке Милене Есенской. Она бы- 
ла автором первых переводов Кафки 
на иностранный язык. Их переписка 
потрясает, хотя еще при жизни Фран- 
ца Милена вышла за другого. ЕЙ ©у- 
ждено было пережить его ровно на 


20 лет и погибнуть в нацистском 
концлагере Равенсбрюк, 

“Вы спрашиваете, почему Франц 
так боится любви, — писала Милена. 
— Для него жизнь вообще — нечто 
решительно иное, чем для других 
людей, и прежде всего; деньги бир 
жа, валютный банк, пишущая л 
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ке загадочное и удивительное, 
‘локомотив для ребенка... Он ни- 


рай ал спасительн - 
ода не иск ®т® 5 


ща, ни в чем. Он абсолютно не- 
способен солгать, как неспособен 
напиться. Он как голый среди оде- 
тах И его аскетизм нисколько не ге- 
роичен — но тем-то он возвышенней 
и прекрасней. Он не тот человек, 
чтобы сделать аскетизм средством 
для достижения какой-либо цели; он 
человек, которого вынудили к аскезе 
его ужасающий дар ясновидения, его 
чистота и неспособность к компро- 
миссу... Удивительны его книги. Сам 
он еще удивительней". 
Биография Кафки коротка (всего 
40 с небольшим лет) и не богата со- 
бытиями. Окончил немецкую. гимна- 
зию, изучал право и слушал лекции 
по истории искусств и германистике 
в Карловом университете, стажиро- 
вался с адвокатской конторе и Праж- 
ском окружном суде, поработал в 
частном страховом обществе, затем 
служба его протекала в полугосу- 
Дарственной организации, занимав- 
Шейся страхованием производствен- 
ных травм. Несмотря на степень док- 
тора юриспруденции, на огромную 


старательность, он занимал лишь 
самые скромные должности. 


В 1910 году Кафка начал вести 
дневник. Его дневники оказались 
значительными не только из-за сво- 
ей продолжительности (записи пре- 
рвались лишь в 1923-м, за год до 
смерти), Но И содержательности: в 
текст включались наброски и целые 
главы будущих новелл и романов 
_ Умирая, Кафка попросил своего 
зкого друга Макса Б ар 


что мной создано, — это плоды оди-_ 


измеримо увеличилось творческое 
наследие писателя, но и сам его об- 
раз, не теряя своей загадочности, 


временами предстает более понят- 
ным читателю. 


Дневники — трагичное свиде- 
тельство двойной жизни, которой 
жил Кафка. Окружающий мир (служ= 
ба, семья, даже круг друзей) стано- 
вился для него низшей реальностью. 
Высшая же пребывала в сфере ис- 
кусства, имевшего для Кафки само- 
стоятельное значение. Он смотрел 
на жизнь словно со стороны: в семье 
— скрупулезно замечая мелкие и 
крупные недостатки родственников, 
на службе — чинные, но уже одрях- 
левшие порядки противоестествен- 
ного конгломерата наций под назва- 
нием Австро-Венгрия. Перед наиме- 
нованием всех официальных учреж- 
дений этой монархии ставились сло- 
ва “кайзерлих унд кёниглих", то есть 
“императорский и королевский", а в 
сокращении — “К Унд К", что дало 
повод австрийскому писателю Ро- 
берту Музилю непочтительно На- 
звать это государство * Каканией". 

Кафка, несмотря на природную 
ироничность, воспринимал все это 
куда мучительнее. Уходя от унылого 
внешнего мира в область твор- 
ческой фантазии, он никак не мог уй- 
ти от самого себя, от постоян- 
ного чувства тревоги, тоски, страха. 
Его дневники пестрят записями вро- 
де: “Для меня это ужасная двой- 
ная жизнь, из которой, возможной 
есть только один выход — безумие“; 
“Мне надо много быть одному. Все, 


ночества. Все, что не относится к л 


п 
происходит оттого, что я пишу... . 
К тем же спасенным рукопи 
относится написанное в 1919 году, 
но так и не отправленное “Письмо к 
отцу: 5 Оно занимает 44 страницы 
убористого печатного текста. Удиви- 
тельный документ. В нем наглядное 
отношение писателя к среде, из ко- 
торой он вышел, которая вызывала у 
него нескрываемую неприязнь, но и 
тоскливое чувство кровного родства 
с ней “Итак, мир состоял только из 
меня и тебя... ", — пишет Кафка отцу 
И дальше: “Я был бы счастлив, что- 
бы ты был моим другом, начальни- 
ком, дядей, дедушкой, даже (хотя и с 
колебанием) — тестем. Вот только в 
качестве отца ты был слишком силен 
для меня...” 
За семь лет до написания этих 
строк Кафка уже проиграл подобную 
жизненную ситуацию — в своем пер- 
вом значительном произведении, но- 
велле "Приговор". Кому-то покажет- 
ся, что ее герой, преуспевающий мо- 
лодой коммерсант Георг Бендеман, 
гибнет, став жертвою собственного 
эгоизма, Но это гадательно. Кто-то 
решит, что впавший в старческий 
Маразм отец Георга затевает целый 
домашний процесс над сыном, обви- 
няет его в черствости и приговарива- 
ет к смерти. Это тоже предположи- 
тельно. Ведь несмотря на трагиче- 
скую определенность финала (герой 
бросается с моста), и содержание 
Новеллы и побудительные мотивы 
действующих лиц лишены опреде- 
ленности. Но для Кафки совер- 
шенно очевидна разобщенность лю. 
дей и в семье, и в обществе, он аб. 
солютно уверен в отчужденности че- 


сям 


делает Кафка, Герой (а, 


Иначе говоря, — “вон из жизни", ( 
В том же 1912 году написан едва Н 
ли не самый известный рассказ Каф- ‹ 
ки — Превращение". Своеобразие К 
кафкианской манеры (совершенный к 
реализм письма и абсолютно не- 3 
правдоподобное центральное собы- 6 
тие) проявилось здесь с особой на- р 
глядностью. Можно, конечно, поте- 8 
шить патриотическое чувство и пого- 0 
ворить о гоголевском влиянии, В по- В 
вести “Нос”, как помните, цирюльник 8 
Иван Яковлевич находит в свежеис- 
печенном супругою хлебе “нос кол- р 
лежского асессора Ковалева, которо- р 
го он брил каждую середу и воскре- т 
сенье". Но Николай Васильевич в Ш 
первой же строке упреждает: “Марта Р! 
25 числа случилось в Петербурге Нет де 
обыкновенно странное происшест- вс 
вие". А вот Кафка начинает свою ок 
фантасмагорию спокойно и буднич- г 
но: “Проснувшись однажды утром мг 
после беспокойного сна, Грегор Зам- го 
за обнаружил, что он у себя в посте 
ли превратился в страшное насеко- бе 
мое. Лежа на панцирно-твердой спи- ет 
не, он видел, стоило ему приподнять ко 
Голову, свой коричневый, выпуклый, яб 
разделенный дугообразными чешуй- Ко 
ками живот, на верхушке которого пр 
еле держалось готовое вот-вот окон- 
чательно сползти одеяло. Его много- ро 
Численные, убого тонкие по сравне- да 
НИЮ с остальным телом ножки бес- ко; 
ПоМощно копошились у него перед го 
глазами", в т 
[ 


Человек, высшее творение при- 
Роды, превратился в мерзкую соро- 
коножку! Среди всех мизантропов = 
мировой литературы Вряд ли еще = 
найдется тот, кто низвел бы, натуру — 
человека до столь низменного | 
яния, как это спокойно и д 


не испытывает ни отчаяния, 
даже удивления: Его комната, на 
ащая, разве что слишком малень- 


|. но обычная комната, мирно по- 

лась в своих четырех, хорошо 
знакомых стенах. Над столом, где 
были разложены распакованные об- 
разцы оукон — Замза был комми- 
вояжером, — висел портрет, который 
он недавно вырезал из иллюстриро- 
ванного журнала и вставил в краси- 
вую золоченую рамку" 

Назвав этот стиль “магическим 
реализмом" и сравнивая его с мане- 
рой Гофмана, Густава Мейринка (ав- 
тора знаменитого “Голема”) и других 
писателей-мистиков, критик Вальтер 

Рем писал: “В то время, как у них чу- 
десное находится по ту сторону по- 
вседневного, в некоем таинственном 
окружении, непостижимый Франц 
Кафка помещает чудо, еще более 
Магически, в самый центр обыденно- 
Го, в яркий свет..." 

Сороконожку Грегора Замзу осо- 
бенно ненавидит и всячески третиру- 
ет отец; он даже является виновни- 
Ком смерти сына: запускает в него 
Яблоком, которое застревает в мяг- 
кой спинке насекомого, загнивает и 


приводит к его гибели. 

Та же коллизия и в самом раннем 
романе Кафки “Америка” (название 
дано Максом Бродом, поскольку’ ру- 
копись титула не имела, хотя в раз- 
говорах и письмах автор называл ее 
“Пропавшим без вести"). Шестнадца- 

ьчика Карла Россмана 


писателя), 
: ВАИВНЫЙ па- 


ренек сталкивается с жестокостью И 
равнодушием мира: американский 
дядюшка-миллионер, едва приютив 
племянника, выбрасывает его на 
улицу; двое пьяниц-бродяг всячески 
преследуют мальчишку, И даже за- 
брезжившая ему работа в таинст- 
венном “театре из Оклахомы” все 
равно не сулит счастья. По мысли 
автора, в финале так и не завершен- 
ного романа Карла Россмана ждет 
“облегченная смерть" 

Конфликт человека с миром не- 
разрешим, а мировое зло необори- 
мо. Этот вывод Кафки неожидан и | 
странен, если учесть его преклоне- | 
ние перед Диккенсом и Достоевским: 
На историю “Пропавшего без вести" 
явно отбрасывают отсвет диккенов- 
ские “Оливер Твист", “Давид Коппер- 
фильд", “Холодный дом”. Силуэт Ве- 
ликого Инквизитора из легенды, рас- | 
сказанной Иваном Карамазовым бра- 
ту Алеше, четко проецируется на об- | 
раз старого коменданта из новеллы | 
Кафки “В исправительной колонии”. | 
Но в решительную минуту Кафка ве- 
рен лишь Кафке: “Каждый человек 
безвозвратно потерян в самом се- 
бе 

В упомянутой новелле офицер- 
экзекутор, управляющий адской ма- 
шиной убийства, с солдатской пря- 
Мотой заявляет “Виновность всегда 
разделяет сту у 
шаясь, что в глазах т ЫЕ > 
человек всегда может быть сочтен 
виновным. Подобная мысль про- > 
а и через роман р 
сан ъз ееш ИД, 
никаких ке 208 

грехов и 
сопротивляться _ 


| 


ственного суда, но все бо- 


го таин 
коего т дыбы 


лее запутывается в паутине су, 
и гибнет, отказываясь “выть П0- 
волчьи". Эта линия продолжена и в 
третьем романе писателя — “Замок’, 
где говорится о саморазрушении 
личности, когда она растворяется в 
“коллективе, спаянном националь- 
ным единством” (фашизм?), или же в 
“коллективе, который сцементирован 
общностью социальной цели” (ком- 
мунизм?). 
Странный был все-таки человек. 
В дневнике 2 августа 1914 г. он рав- 
нодушно записывает: “Германия 
объявила войну России. После обе- 
да занимался в школе плавания". Но 
через несколько дней, будучи в тол- 
пе орущих немецких националистов, 
Кафка — маленький, худенький — 
отказался встать, когда зазвучал 
ура-патриотический “Страж на Рей- 
не’. “У тебя, — писал он Милене 
Есенской, изображая ситуацию без- 
домного, — есть твоя родина, и по- 
этому ты можешь даже от нее отка- 
заться, и это, наверное; самое луч- 
шее, что можно сделать со своей ро- 
диной, особенно потому, что от того, 
от чего в ней нельзя отказаться, и не 
отказываются. Однако у него (= 
это, и есть сам Кафка) родины нет, и 
он поэтому ни от чего не может отка- 
заться и вынужден постоянно думать 
‘о том, чтобы ее искать или созда- 
‘вать, постоянно, и тогда, когда сни- 
“мает шляпу с гвоздя, и когда в школе 
авания греется на солнце, и когда 
ад книгой, которую ты, со- 
я переводить". 
нь любил Милену, но не- 
Й с» *новь пе- 


сударственного аппа 


“Вы”, а затем и вовсе пе 
писать. Он любил и Фелицию Баузр 
о помолвке с которой объявлял ДВА 
жды и столько же раз отменял ее, Он 
любил, наконец, и вторую свою не- 
весту — Юлию Вохрыцек, и еще не. 
скольких женщин, но после 1917 го- 
да, когда у него начался туберкулез, 
планы окончательно рухнули. 

3 июня 1924 года Кафка Умер в 
санатории местечка Кирлинг близ 


рестал ей у 
2 


Вены. Через восемь дней его похо- 
ронили на еврейском кладбище 
пражского района Страшнице. 
Так почему же почти целый век о 
привлекают к себе внимание тре- 
вожные книги этого писателя? Поче- ОЕ 
му так притягателен для читателя ни 
таинственный термин “кафкианство"? р го 
“Его произведения должны ЧИ- ШИ 
таться, покуда люди еще масла го- сра 
ворят и читают на нашем языке”, == сод 
сказал о Кафке известный прозаик И Мея 
театральный критик Клаус Манн, сын час 
Томаса Манна, Стоит добавить, что ное 
Кафку. читают не только на немец: Гор 
ком, но и на множестве иных языков, уст, 
в том числе и на русском. Почему же бы 
все-таки?. при 
Прежде всего, потому, что ясным чер 
И точным языком, в стиле, напоми- теп, 
нающем научную или юридическую мие 
прозу, он сумел с леденящей реаль 
ностью изобразить кошмары ХХ века вел, 


— задолго до их прихода. Не слу- 
чайно другой немецкий провидец, 
Бертольд Брехт, сказал о Кафке, что 
он “...с великой фантазией описал! 
будущие концлагеря, будущее бе 
правие, будущую абсол 


епос 


век 
тре- 
оче- 
теля 
во"? 
чи- 
т, 109 
зр — 
аик и 
„ СЫН 
>, ЧТО 
емецт 
ыков, 


му же 


ясным 
апоми” 
ческуЮ 


ь Бестужев-Лада, 


р В 


Что было бы, если бы майорат восторжествовал на несколько ве- 
ков раньше, чем это произошло на самом деле? 


Человечеству потребовалось 
очень много времени, чтобы узако- 
НИТЬ майорат (наследование имения 
по старшинству), при котором млад- 
ШИМ наследникам доставались лишь 
сравнительно скромные средства на 
содержание и запрещался раздел 
между ними каких бы то ни было 
частей имения. Это было социаль- 
ное изобретение огромной важности. 
Горький опыт показал, что без такого 
Установления любое имение, сколь 
бы огромным оно ни было вначале, 
при наличии нескольких наследников 
через несколько поколений обяза- 
тельно распадается, грозя обнища- 
нием потомства, 
Распадающееся частное имение 
вело к обеднению следующих поко- 


РТИ его владельцев. Распадаю- 


щаяся монархия сулила неисчисли- 


мые беды ее подданным. И тем не 
менее потребовались века прежде 

``’ власть имущие сообразили, что 
г арством нельзя поступать, 
у денег. хочу — заве- 
чу — всем. Кулак ис- 


их наук, профессор 


ное с семейно-личным. Множество 
правящих семей было вырезано до 
последнего человека, пока все мо- 
нархии — одни раньше, другие поз- 
же — не пришли к «Закону о престо- 
лонаследии», который устанавливал 
порядок передачи престола по наг 
следству и изначально при любых 
обстоятельствах исключал гибель- 
ное для государства соперничество 
претендентов 

Казалось бы, вопрос престоло- 
наследия — частная проблема цар- 
ствующих династий. Тем не менее он 
оказался главенствующим с позиции 
философии истории. 

Трагедия народов Северной Ев- 
ропы и Азии во времена Киевской 
Руси (1Х-ХИ вв.) заключалась в весь- 
ма специфическом характере их го- 
сударственных новообразований. 
ни не успели сложиться династи- 
И ой 

ты себя с госу- 
вилоя аА ончи, Пада 
ЫЙ глава 
князь, хан) шайки разбо! 
кингов, витязей, батуров) 
смотрел на подч іа 
д“ иненную, чуж 


него страну только как на ДЕ 2А 
источник получения дани и с0078 
ствующим образом распоряжался 
ею, Пока в первых поколениях число 
законных наследников не превышало 
одного, империя сохранялась. Как 
только наследников становилось 
больше — требовалось выделять им 
долю добычи в виде областей, с Ко- 
торых собиралась дань. В такой си- 
туации чувства ответственности за 
страну не было и быть не могло 
Сначала пытались делить «родо- 
вое имение» в кругу семьи, передви- 
гаясь в порядке старшинства, от бо- 
лее богатой (в смысле дани) области 
к менее богатой. А уже наследники 
делили свои уделы между обычно 
многочисленным потомством. 
Так, в частности, развалилась и 
империя Рюриковичей. Аналогичные 
процессы шли в империи Карла Ве- 
ликого; они же доконали и Золотую 
Орду, погрязшую в кровавой междо- 
усобице Чингизидов (иначе Руси во- 
век бы не выбраться из-под татаро- 
монгольского ига). 
Нас здесь интересует только 
один вопрос: как могла бы выглядеть 
политическая карта Евразии в ХІ! ве- 
ке и позже, если б завоеватели (ко- 
нунги-князья-ханы) ввели на завое- 
ванных территориях сложившийся в 
традиционных монархиях принцип 
майората в государственном престо- 
лонаследии? Как могла бы пойти ис- 
тория при подобном допущении? 
Это определяется двумя обстоя- 
тельствами. Во-первых, майорат не 
мог остаться достоянием одних лишь 
Р риковичей. Где бы это социаль- 
нс изобретение ни зародилось, его 
ро взяли бы на вооружение и 

и 
Ма 


сятка огромных, сравнительно ста. 
бильных империй, соперничавших 
между. собой. И призрак первой ми: 
ровой войны мог нависнуть над че. 
ловечеством не в начале ХХ века, а 
почти тысячелетием раньше. 


Во-вторых, крупные государст. 
венные образования уже давно со- 
относились, говоря языком Льва Гу- 
милева, либо с «уставшими», «уми- 
рающими» цивилизациями, ветупив- 
шими в полосу старческого упадка, 
— либо с «пассионарными», «подни- 
мающимися» молодыми цивилизаци- 
ями, рьяно нападавшими на одрях- 
левших хищников. 

К «умирающим» в те времена от- 
носились византийская, индийская и 
китайская цивилизации (сегодня эту 
роль начинает играть евро-амери- 
канская). К «пассионарным» — за- 
падноевропейская, восточноевропей- 
ская, арабская, сменившаяся турец- 
кой, и монгольская (сегодня эту роль 
играет поднимающийся исламский 
фундаментализм с его форпостами в 
Северной Африке, Средней Азии, 
Пакистане, на Ближнем Востоке и На 
Кавказе). Крупных войн можно было 
ожидать прежде всего между «пас- 
сионарными» империями — за раз- 
дел наследства «постпассионар- 
ных», дряхлеющих. 

_Каковы были шансы на победу У 
той или другой из империй? Напом- 
ним, что в решающих сражениях по- 
беду большей частью одерживали 
европейцы, находившиеся среди 
«пассионариев» на более высоком 
уровне развития цивилизации (в том 
числе и военного дела), поскольку 
прочнее опирались на н 
тичности. Примеры — 
нов на Каталуанских пол 
ние арабов при Пуатье, с 
го крестового похода, ГУ 


о ЛЕСЕ > 


Но как только европейцы ра- 
лись, окунались в дрязги, за- 


х г имали пассивную позицию — их 
Е ок ив Испании, и после каждого 
с ив следующих крестовых походов, и 
на Калке, и всюду. 

Вот почему Киевская Русь, если 6 
а не была разобщена, вполне могла 
у- отразить нашествие Чингисхана. А в 
и- союзе с империей Карла Великого 
\В- могла бы довести крестовые походы 
са до логического завершения — завое- 
И: вания всего Ближнего Востока и 
4и Средней Азии с выходом на границы 
ях Индии и Китая. 

Из раздумий над очерченными 
от- виртуальными сценариями происте- 
яи кают два урока истории на будущее. 
эту Первый. Не зря у США девиз: «В 
2ри- единстве сила». Отсутствие такового 

за- у СНГ — и формально, и, главное, 
пей- по сути — изначально обрекает Со- 
рец- дружество Независимых Государств 
роль На слабость, уступки сильному. 
ский Второй. «Постпассионарная» за- 
ми В падная цивилизация сосредоточива- 
АЗИИ, ет усилия на подавлении и подчине- 
на НИИ такой же стареющей восточно- 
и европейской, словно не замечая, как 
СЕДЕ с другой стороны на нее наваливает- 
«паст ся «пассионарная» исламско-фунда- 
‚ раз- Менталистская. Это в близкой пер- 
гонар спективе неизбежно ведет к отнюдь 
не виртуальному сценарию, повторя- 
еду У ющему крушение Римской империи. 
{апом Здесь все зависит от того, когда и 
ях П какое оружие массового поражения 
«ивали породат в руки новым «пассионари- 
СОЕД ого, в какой степени будут уч- 
1соКо эти уроки истории, во многом 


ит реальная история человече- 
первой четверти, а может быть, 


орой говорят, что все беды 

от того, что страной правят 

мужчины. Россия знала и 
женское правление. Один из ярких 
периодов русской истории связан с 
Екатериной !!. Написано о ней много, 
но жизнь этой женщины по-прежнему 
остается загадкой. Действительно, 
как ей, скромной наследнице захуда- 
лого немецкого княжества, удалось 
взойти на российский престол, бла- 
гополучно процарствовать более 
тридцати лет и получить от потом- 
ков прозвание Великой наряду с 
Петром |? Возможно, ключ к тайне ее 
успехов связан с характером этой 
женщины. 

«Счастье не так слепо, как его 
себе представляют... счастье от- 
дельных личностей бывает следст- 
вием их качеств, характера и личного 
поведения», — со знанием дела ут- 
верждала Екатерина Великая в своих 
«Записках». Итак, попробуем хотя 
бы в общих чертах набросать психо- 
логический портрет русской импе- 
ратрицы. 

Пятнадцатилетняя принцесса 
София-Августа-Фредерика Ангальт- 
Цербстская прибывает вместе с ма- 
терью в Россию по приглашению им- 
ператрицы Елизаветы Петровны. 
Цель этой поездки ни для кого не 
являлась тайной. Императрица вы- 
брала принцессу в невесты своему 
племяннику, наследнику российского 
престола великому князю Петру Фе- 
доровичу. У 

Однако с первых же дней пребы- 
вания в Петербурге принцессу ждут 
тяжелые испытания. Жен 
б . их Софии, 

Удущий император Петр 11, прояв- 
ляет черты слабоумия и совсем не 
симпатизирует невесте. Вокруг = 
жие люди, незнак о 

, омые об; 
нимают голову противни 
сы — саксонская пар 


б 
ск 
Сергей Мал ри 
СВ 
ру 
ЕКАТЕРИНА- - 
реет зи 
ВЬ 
и Кеи е пр 
НИ 
на 
Петру Федоровичу свою не- сф 
весту. К тому же вскоре по- по, 
сле приезда она заболевает Во 
воспалением легких эм 
Но Екатерина уже тогда 
проявила ценнейшее каче- пр! 
ство своего характера — из 
способность не только пре- чут 
одолевать трудности и бе- Это 
ды, но и использовать их гов 
себе во благо. И болезнь 
явилась первой ступенькой тан 
на ее пути к русскому пре- ЕХ 
столу. Двору было извест- себ 
но, при каких обстоятельст- ри! 
вах заболела принцесса: по них 
ночам она учила русский рав 
язык, а чтобы не заснуть, на | 
ходила босиком по холод- жеђ 
ному полу. Так и простуди- ши; 
лась. Образ молодой де- ров 
вушки, по ночам бродящей Ли | 
по комнатам с учебником см 
русского языка, внушал туж, 
уважение. Она уже тогда не - 
твердо осознала: чтобы ос- мат, 
таться в России и играть го, 
здесь не последнюю роль, Аз 
ей, немке, нужно сделаться во ` 
русской или по крайней ме- тера 
ре таковой казаться. а 
Когда ей стало совсем плохо, она Тодорского, православного свя- 


мать хотела позвать протестантского щенника». Каковы были при этом 
пастора. «Зачем? — воспротивилась чувства протестантской принцессы, 
принцесса, — позовите лучше Симе- остается только гадать. Чего здесь 
104 
а... 


больше — железной воли, 
ИО ности К лицедейству, лицеме- 
оа способности легко управлять 
ми эмоциями? 


Современные психологи, анализи- 
я ЛИЧНОСТЬ, часто оперируют поня- 


тием «психическая функция». С по- 
ЗиЦИЙ типологии личности принято 
| выделять и располагать по значимо- 
стичетыре такие функции: волю, ло- 
пику (интеллект), физику (телесные 
проявления) и эмоции. Если приме- 
нить этот метод к Екатерине |, то 
надо признать, что эмоциональная 
сфера будущей императрицы легко 
подчинялась волевым импульсам 
Воля стоит У нее на первом месте, 
эмоции — на четвертом 
Итак, дочь добрых протестанто 
принимает православие. По выходе 
Из церкви силы изменили ей, и она 
Чуть не упала в обморок. Но была 
это уже не София-Фредерика, а бла- 
говерная Екатерина Алексеевна 
Затем последовали новые испы- 
тания — высылка матери, сумевшей 
В короткий срок восстановить против 
себя весь двор во главе с императ- 
рицей, и свадьба с нелюбимым же- 
Нихом. Отъезд матери и холодное 
равнодушие мужа обрекли Екатерину 
На полное одиночество. Вслед за му- 
жем и двор, поначалу. благоволив- 
Ший к принцессе, начал демонстри- 
ровать ей холодность. Вновь подня- 
ли голову враги Екатерины во главе 
с могущественным канцлером Бес- 
тужевым, Но ему противостояла уже 


не та робкая девочка, что вместе с 

матерью приехала в Россию по 

года назад, лтора 

Суровые исп 

во довершили рав и одиночест- 
тера принцессы, Ук 

| способствовала по 
срвтареркв, 


рование харак- 
реплению воли 


шись в мужской костюм, уезжала на 
охоту в сопровождении старого слу- 
ги. «Совсем близко на берегу моря 
была рыбачья лодка, мы шли через 
сад пешком, держа ружья на плече, 
и затем я, слуга, рыбак и собака са- 
дились в лодку, и я охотилась на 
уток, сидевших в камышах», — пИса- 
ла Екатерина в своих «Записках». 
Строгого, даже сурового распорядка 
она придерживалась и всю после- 
дующую жизнь. Вставала в 5-6 часов 
утра, сама растапливала камин На 
завтрак — чашка крепчайшего кофе, 
на обед, как правило, отварная говя- 
дина с картофелем и соленым огур- 
цом, на ужин — стакан воды. Ника- 
ких излишеств в трапезе, изредка пе- 
ред обедом — стакан вина. 

Екатерина отнюдь не была кра- 
савицей. Физика как функция У нее 
на втором месте. Но с помощью вот 
ли она сумела и свои физические 
достоинства (природное здоровье, 
обаяние, работоспособность) поста- 
вить на службу одной цели — выдер- 
жать труднейшие испытания в борь- 
бе за престол. Всегда бодрая, подтя- 
нутая, ровная со всеми, умеющая 
сдерживать порывы гнева и недо- 
вольства, вежливая даже со слуга“ 
ми, она быстро приобретала симпа- 
тии окружающих. 

«Смело! Вперед! — вот изрече- 
ние, которым я руководилась одина- 
ково и в хорошие, и в дурные годы, и 
теперь, когда мне уже больше соро- 
ка лет, что значит для меня настоя- 
щее зло в сравнении с тем, которое 
мне пришлось пережить?» — писала 
Екатерина одной из своих коррес- 
понденток. 

Уже первые успехи укрепили ее 
волю и уверенность в себе. А уве- 
ренность в своих силах, в свою оче- 
редь, способствовала новым успет 

хам. Казалось, она просто не допус- 
кала возможности какого-нибудь 


ражения или перемены судьбы по 
отношению к себе. 

«Если бы я была Людовиком 
ХУІІІ, — писала она в 1796 году, — я 
или вовсе не выехала бы из Фран- 
ции, или уже давно опять вернулась 
туда наперекор стихиям, и мое пре- 
бывание там или въезд зависели бы 
только от меня, а не от какой-нибудь 
другой человеческой воли». 

Успехи развили у нее и тщесла- 
вие, которое, правда, никогда не пе- 
реходило в самолюбование, самодо- 
вольство. Для этого она была доста- 
точно умна. «Скажу вам, — писала 
она своему постоянному корреспон- 
денту барону Гримму в 1774 году, — 
что у меня нет недостатков, которые 
вы мне приписываете, потому что во 
мне нет и тех достоинств, которые вы 
находите во мне». 

Степень искренности этих слов 
оставим на совести императрицы. Не 
забудем, что она прежде всего жен- 
щина, и кокетство ей не чуждо. В чем 
она. абсолютно искренна, так это в 
вере в свое призвание и нераздели- 
мое с ним величие и могущество как 
государыни. 

Заблуждалась . ли ‘она: в этом 
представлении? Может быть, -и так. 
Но именно это’гипертрофированное 
‘представление о собственном ·вели- 
чии и давало ей силы. Мало того, 
оно передавалось окружению импе- 
ратрицы и заставило в конце концов 
и весь мир поверить в ее величие. 

Среди почитателей Екатерины 
были и Вольтер, и Дидро. Правда, 
история их отношений оказалась не- 


простой, что вообще характерно для 
отношений сильных мира сего с ин- 
теллектуалами. Вслед за взаимными 
восторгами обычно наступает пери- 
од взаимных разочарований. Впро- 
_ чем, Екатерина не особенно пережи- 
вала по этому поводу. «Надо соз- 


эти философы — стран 
ния, они, мне кажется, я 
свет, чтобы... затемнять и 
неясным то, что мы знаем, ка 
ды два четыре». 


Споткнувшись на дружбе с фило. 
софами, Екатерина не Упала духом, 
«Одно потомство вправе Судить ме- 
ня, — говорила она. — Только перед 
ним я отвечаю: я смело могу сказать 
ему, что я нашла И что после себя 
оставлю» 

Что это — мания величия или 
осознанное чувство ответственности 
за свое государство и неизбежности 
строгого суда грядущих поколений? 

«Одно достоверно, — писала 
Екатерина за несколько лет до смер- 
ти, — что я никогда ничего не пред- 
принимала, не будучи глубоко убеж- 
дена, что то, что я делаю, согласно с 
благом моего государства: это госу- 
дарство сделало для меня бесконеч- 
но много; и я считала, что всех моих 
личных способностей, непрестанно 
направленных ко благу этого госу- 
дарства, к его процветанию и к его 
высшим интересам, едва может хва- 
тить, чтобы отблагодарить его». 

. Ах, как красиво. сказано! Хорошо, 
если хотя бы частично искренне. Но 
подумаем, многим ли из верховных 
правителей наших, включая послед- 
них, ‘могла прийти в голову такая 
простая мысль: «это государство 
сделало для меня бесконечно мно- 
го». Многие ли испытывали благо- 
дарность к народу, который так вы- 
соко их вознес? А Екатерина часто 
возвращалась к теме благодарности 
судьбе и России. Она никогда не за- 
бывала своего прошлого, 

«Ни одна история не дает лучших 
и более великих людей, чем наша. Я 
люблю эту историю до страсти». 
Здесь, конечно, явный перехлест, 
скорее увлеченность ролью «матуш 
ки-императрицы», чем сознател за 


ные Созда- 
ляются} на 


Делать 
К дваж- 


ми 


зя сказать, чтобы Екатерина недо 
оценивала важность умственной де- 
ятельности. Напротив, уже в юности 
осознав важную роль знаний и обра- 
зования в борьбе за власть, она 
предприняла героические усилия в 
этом направлении. Однако науки да- 
вались ей нелегко. По совету покро- 
вительствовавших ей иностранных 


тв. Екатерина была 


ение ЧУВС 
шей актрисой и ЭМОЦИЯМИ СВОИ- 


вполне управляла. р Я 
А вот УМ ее, ПОДВИЖНЫЙ, гибкий, 


Но пожалуй, недостаточно основа- 
тельный, продуцировал такие МЫСЛИ, 
е которых она часто сама не отдава- 
ла себе отчета. Логикой она не бли- 
Достаточно вспомнить ее 


стала. 

Греческий проект (план объединения дипломатов юная принцесса начала 

православных государств) — аван- читать Плутарха, Монтескье и «Сло- 
варь» Бейля Несколько позже по- 


тюру, достойную современных наци- 
радикалов. Или замысел пере- знакомилась с сочинениями Вольте- 


ра. Однако вряд ли Екатерина глубо- 
ко усваивала прочитанное: В своих 
записках она упоминает лишь об од- 
ном сочинении Вольтера, прочитан- 
ном ею, но не помнит даже его на- 
звания: После смерти великого фи- 
лософа императрица выписала из- 
дание его сочинений, поручила сек- 
ретарю. прочесть И отметить то, что 
заслуживает внимания. Но когда эк- 
земпляр с отметками был ей пере- 
дан, она не удосужилась даже загля- 
нуть в него. 
Ее герои — не Вольтер и Дидро, 
а Генрих ІУ, бюст которого она зака- 
зала скульптору Фальконе. Зачем же 
ей нужна была длительная и обстоя- 
тельная переписка с философами, к 
чему было тратить огромные деньги 
наездника, пешехода, моряка, а так- на приобретение их библиотек? А 
же хозяина, равного ему. Ни у кого все затем же == создать образ про- 
к детям и близ- свещенной императрицы, мудрой 


нет такой нежности 
ким. У него врожденное чувство по- правительницы, повинующейся толь- 
читания к родителям и начальникам. ко голосу разума и закона. Екатери- 


он быстро, точно повинуется и ве- на была очень чувствительна к тому 
рен». что говорят и пишут о ней не только 
В этом потоке мыслей есть, ко- в России, но ив Европе. «Малейшая 
нечно, И отзвук личных, интимных колкость оскорбляла ее тщеславие, 
воспоминаний: есть и теплые чувст- —— замечает граф Сегюр в своих аа. 
ва к народу, с которым она под ко- писках». — Она была умна и пот 
нец жизни уже полностью себя ото- делала вид, что смеется н н 
ествляла, Но сказывается и то, ным ей, но видно 6 аазам 
логика у Екатерины занимает нвез у ПОВ 
. омноет вучит неискренно» 

деринен ретье место в иерар- Екатерина была. оч = 
чностных характеристик, Не очень чувстви- 

В ‚ Нель- тельна ен 

и к лести, Это быстро поняли 


онал- 
строить Кремль по проекту архитек- 


тора Баженова. К счастью, эти ги- 
гантские прожекты рухнули, не успев 
принести вреда. 
А вот образчик ее рассуждений 
на историко-философские темы: 
«Никогда еще мир не производил 
существа более мужественного, сте- 
пенного, открытого, человечного, 
милосердного, великодушного и ус- 
лужливого, чем скиф. (По понятиям 
Екатерины скифы — это русские. — 
С.М.) Ни один народ не сравнится с 
ним в правильности и красоте черт 
лица, в яркости румянца, в осанке, 
сложении и росте... Он По природе 
своей далек от всяких хитростей и 
обмана: его прямота и честность 
гнушаются темных дел: Нет на свете 


виднейшие литераторы И Художники 
того времени. Державин, человек не- 
зависимый и смелый, тоже не смог 
удержаться от неумеренного про- 
славления императрицы: 


Ты здраво о заслугах мыслишь, 
'Достойным воздаешь ты честь, 
Пророком ты того не числишь, 
Кто только рифмы может плесть. 


И знаменитый портрет кисти Ле- 
вицкого весь пропитан лестью. Ека- 
терина изображена в виде законода- 
тельницы в храме богини правосу- 
дия. Статуя богини Фемиды и своды 
законов у ног императрицы свиде- 
тельствуют о ее государственной де- 
ятельности, корабли на дальнем 
плане — о победах России на Чер- 
ном море. Маковые цветы, сжигае- 
мые на жертвеннике, — аллегория 
образа справедливой, приносящей 
свой покой в жертву общественному 
служению правительницы. Все это, 
мягко говоря, не вполне соответст- 
вовало истине, однако восхваление 
справедливости, просвещенности, 
разумной, полезной деятельности — 
как раз то, что могло удовлетворить 
императрицу, испытывавшую неко- 
торый дискомфорт из-за недостаточ- 

но развитой функции логики. 
Отношение Екатерины к просве- 
тительству непосредственно на себе 
мог ощутить Дидро, посетивший Рос- 
сию в 1773 году. Поначалу философ 
был покорен императрицей. Однако 
очень скоро наступило разочарова- 
ние. «Мои мысли замерзают при 
шестидесяти градусах мороза», 
говорил он. Все его просветитель- 
ские проекты тоже оказались замо- 
роженными. Екатерина не восприни- 
мала философа всерьез, хотя ока- 

зывала ему радушный прием. 
_ «Я долго и часто беседовала с 
® Дидро, но более ради любопытства, 

ТТЕ 


чем с пользою, — гово 
на. — Если 6 я до 
пришлось бы все перевернуть в 
ей империи; законодательство, С 
министрацию, политику, финансы я 
должна была бы всё Уничтожить 
чтобы заменить их непрактичными 
теориями». Однако получить лест- 
ный комплимент от философа она 1! 
жаждала, и она его получила. «Душа 
Брута и обаяние Клеопатры» — точ- 
нейшая характеристика русской са- 
модержицы, данная обольщенно-ра- 
зочарованным Дидро. Из тщеславия 
Екатерина приобрела и библиотеку 
философа, которая, правда, вскоре 
была растащена по разным храни- 
лищам и фактически перестала су- 
ществовать. 

История отношений Екатерины с 
русскими просветителями Новико- 
вым, Фонвизиным и Радищевым еще 
более сложна и драматична; 

Не будем задерживаться на во- 
просе, столь любимом историками и 
писателями, — на отношениях импе- 
ратрицы с фаворитами. Скажу толь- 
ко, что и в этом ее физика легко под- 
чинялась воле. Фавориты получали 
чины, поместья, ордена, титулы, но 
очень редко им доставалась хотя бы 
часть реальной власти — того, что 
Екатерина ценила превыше всего. Но 
как только очередной фаворит пере- 
ставал соответствовать своему по- 
ложению и приносить какую-либо 
пользу ей и отечеству, как только 
начинал претендовать на большее, 
так сразу его положение значительно 
ухудшалось. Так было и с братьями 
Орловыми, ис могущественным По- 
темкиным, и с утонченным аристо- 
кратом Понятовским: Исключение 
составлял, пожалуй, только жалкий 
Платон Зубов, Удерживавший в 
их объятиях Екатерину до самой 
кончины, Но это была оля, 
лабленная старостью и 5; 


Рила Екатери. 
верилась ему, 


Мо- 


м у о ге ы ы с аа рен 2 


р] 


т 


° что касается последней функции 


ия —_ эмоций, тут все достаточно ясно, 
м5. Екатерина сама признавалась, что 

ЕА. совершенно равнодушна к музыке, к 
ра церковному богослужению, во время 
м которого она раскладывала пасьянс. 
еН Она не понимала и поэзию, а в лите- 
тм ратуре ее меньше всего волновали 


она | прелести языка. Державина ценила 


Уша только за льстивые оды, а кроме не- 
точ го ни один литератор не был при- 
| са- ближен ко двору. Не волновало ее и 
2-ра- | изобразительное искусство. Фалько- 
авия не, создавший по ее заказу знамени- 
теку тую скульптуру Петра |, не был ею 
коре оценен. Скульптор уехал из России, 
‚ани- так и не дождавшись ни освящения 
а су- памятника, ни приема у императри- 
ЦЫ. Холодный прием был оказан и 
НЫ скульптору Гудону, автору ее бюста 
АО А печальная судьба Левицкого — 
еще классическая иллюстрация к вечной 
теме «художник и царь». 
Е Итак, иерархия основных функций 
Екатерины выглядит таким образом: 
мии 
импе- | функция — воля 
толь- | функция — физика 
‚ поД- Ш функция — логика 
/чали ІУ: функция — эмоция 
ы, НО 
гя бы Естественная для царицы | воля, 
, ЧТО подкрепленная |1 физикой, и дала та- 
о. НО Кой беспрецедентный результат — 
пере- 34 года успешного правления в стра- 
у по- не, которая не была для нее роди- 
либо ной. 
олько Надо сказать, что правители с | 
ьшее, волей встречаются нередко: Петр |, 
е ридрих Великий, Наполеон, Нико- 
ельн лай |, Бисмарк, Александр ||. Л 
тьЯМИ Сталин, Хрущев. Реже встр ЗИ 
| По- вариант, когда | воля подк Ведется 
исто- репляется 
чение 


жа, 


А 1. Гомер, 2, 1814 год. 3. 


Кое иуиение арудищи 


ОТВЕТЫ 
Барселона, церковь Саграда. 


| логикой, а самым лучшим было бы 
сочетание | логики со |! волей. Я за- 
трудняюсь назвать таких лидеров. 
Из выдающихся деятелей нашей 
страны к этому типу, пожалуй, можно 
причислить Столыпина и Витте, а 
также целый ряд ученых. Увы, им не 
суждено было возглавить наше госу- 
дарство 

Не так давно в нашей стране ве- 
лись жаркие споры на тему о роли 
личности в истории. Высказывались 
и крайние мнения. Академик Покров- 
ский в 20-е годы серьезно утвер- 
ждал, что личность — это всего 
лишь «продукт эпохи». Но как быть, 
если этот «продукт» несет в себе ге- 
ны поколений, отстоящих от нас на 
десятки, а то и сотни лет? 

Вопрос о лидере государства се- 
годня актуален как никогда. Можно, 
конечно, тратить миллионы на про- 
ведение избирательных кампаний, 
отвлекая тысячи людей от более 
важных дел, а потом каяться в соб- 
ственной недальновидности и снова 
проводить всеобщие выборы. Но 
нужны ли нам выборы в том виде, 
какой практикуется сейчас — с мас- 
совым психозом, истерией, где серь- 
езному анализу личности просто нет 
места? Думаю, что со временем мы 
придем к более рациональному ре- 
шению проблемы. Возможно, ком- 
пьютер сможет определить степень 
соответствия человека той или иной 
должности, в том числе и самой вы- 
сокой. Это поможет избежать роко- 
вых последствий. А пока было бы 
неплохо хотя бы внимательнее при- 
смотреться к собственному прошло- 
му. Как говорили древние, история — 
учительница жизни. 
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Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 

с имеющими безупречную репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг: 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 
и поддержания здоровья 


Каждое утро в 6.50 на наших волнах — передача «Ваше здоровье»: 
рецепты народной медицины; 
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В последние среду и четверг 


А каждого месяца в 7.50 утра 
РЯДИОСТЯ ПИН в лередаче «Ваше здоровье» 
рт проводится обзор очередных 
ГОРОРИТ М С ИВЛ номеров журнала «Будь здоров!» 
. р Телефон радио «Говорит 
Москва»: 247-91-16 
Хх Телефон прямого эфира: 
247-98-55 
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Человек, в отличие от 
всех других живых су- 
2 ществ, способен оцени- 

вать свою жизнь, смотреть 
на нее со стороны, распо- 
4 ряжаться ею — вплоть до 
добровольного ухода из 
жизни. При этом жизнь по- 
давляющим большинст- 
вом людей воспринимает- 
8 ся как величайшая цен- 
ность, благодать, а смерть 
— как трагедия. 
0 Австрийский философ 
и психолог Эрих Фромм 
считал, что из-за этих сво- 
их свойств: способности 
мыслить, осознавать, оце- 
7 нивать — человек оказал- 
ся отделенным непроходи- 
мой пропастью от мира 
90 природы. Разум заменил 
’ людям инстинкты, которые 
направляли бы их поведе- 
98 | ние в тех или иных критических си- 
Туациях. Человек взял на себя ответ- 
( ственность за свою жизнь. И Фромм дает, что человек неразрывно связан 
делает печальный вывод: Ното ѕа- с природой, он — ее часть, и! раз 
ріепѕ одинок во Вселенной. помогает ему не только РЕЖ разум 
Отечественный психолог С.Л. Ру- оваться 


и Ч природой, но и ра 
бинштейн придерживается противо- вершенству радоваться ее со- 


‘точки зрения. - 
1 рения. Он утерж Обе точки зрения подчеркивают 


й 
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ротиворечивость, заложенную в са- 
‘мой природе человека. Видимо, по- 
этому жизнь может быть для него ис- 
точником радости и счастья, а может 
ощущаться как тяжелая драма и да- 
же как проклятие. 

Поскольку человек руководству- 
ется разумом, а не инстинктами, ему 
постоянно приходится выбирать, ка- 
ким путем избавиться от тех или 
иных неприятностей, опасностей, 
страданий. Но если он любыми спо- 
собами уклоняется от переживаний, 
уходит. от трудных ситуаций, то его 
жизнь обедняется, лишается духов- 
ных ценностей и опускается на более 
низкий уровень, который тяготеет к 
полюсу небытия; — только небытие 
полностью избавляет человека от 
опасностей и страданий. Как ни уди- 
вительно, в природе человека зало- 
жено стремление к ощущению всей 
полноты жизни, включая и мучитель- 
ные переживания. 

Итак, всю жизнь человека можно 
представить развернутой во времени 
системой выборов. Основополагаю- 
щим в этой системе является выбор 
между жизнью и смертью. 

По данным психотерапевтов, в 
ситуацию такого выбора человек по- 
падает сразу, едва родившись. Речь, 
конечно, идет не о сознательном вы- 
боре младенца, а о соотношении 
элементарных эмоций, которые он 
испытывает, попав из спокойного, 
замкнутого мира в совершенно иной 
— привлекательный но пугающий 
своей новизной. И`от того, как примет 
младенца незнакомый ему мир, во 
многом зависит, возобладает ли у 
него стремление жить. Любящая 
мать не даст чувству страха достиг- 
нуть апогея, вызвать у ребенка пани- 


у Но если оп воспримет дей 
окружающих по отношению к 


жизнь, влияя на его систему выбора 
в дальнейшем. А 

Любому человеку на протяжении, 
жизни приходится много раз совер. Р 
шать выбор — тот, что касается са. 
мой сути существования: На каждом 
этапе своей жизни он попадает в но- 
вые обстоятельства, в непривычные 
системы социально-психических свя- 
зей. Сначала — ясли, потом детский 
сад, школа, техникум, институт, ар- 
мия. Потом — работа, смена работы, 
выход на пенсию. На каждой такой 
ступеньке человек проходит путь от 
робкого новичка до’ равноправного 
члена коллектива или даже лидераи, 
наконец, до ветерана. Смешно звў= 
чит: «ветеран детского сада». Одна- 
ко именно опытными и знающими | 
чувствуют себя дети из старшей | 
группы садика по отношению к ма- | 
лышам. Но перешагивает вчерашний і 
«ветеран» детского сада школьный | 
порог и мгновенно оказывается на 
самой низшей ступеньке школьной | 
иерархии. И так всю жизнь. 

На каждом этапе своей индиви- | 
дуальной истории человек должен 
подтвердить или отвергнуть свой ос- 
новополагающий выбор. Исход тако- 
го выбора, особенно в юности, зави | 
сит от отношения к подростку значи- | 
мых для него людей. Если он нахо | 
дит понимание и поддержку, то исход’ 
выбора оказывается в пользу жизни. 

Казалось бы, самореализация Нё 


) 


ных жизней и от этого жизнь Дод 
најказаться человеку долгой, НОЌ 
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дольше живет человек, тем явствен- 
нее возникает у него чувство ее крат- 
ковременности. Почему это происхо- 
дит? Каковы истоки такой распрост- 
раненной иллюзии? Первое, хотя И 
не самое главное, объяснение пси- 
хологов заключается в кратковремен- 
ности каждого этапа жизни. Ощуще- 
ние краткости отрезков жизни посте- 
пенно упрочивается и обобщается. 

Другая, гораздо более существен- 
ная причина кроется в особенности 
человеческой памяти. Вспоминая о 
тех или иных периодах своей жизни, 
о разных событиях, человек не вос- 
производит их во всей полноте Бла- 
годаря способности к речи он как бы 
составляет сжатое повествование о 
НИХ. 

Третью причину психологи усмот- 
рели в потребности человека, осо- 
бенно обостряющейся к старости, 
суммировать все стадии своей жиз- 
ни, понять и осознать ее смысл. При 
таком обобщении вся прожитая 
жизнь воспринимается как один миг. 

Вместе с тем многим пожилым 
людям свойственно стремление об- 
стоятельно и детально рассказывать 
о разных эпизодах своего прошлого. 
Можно предположить, что это объяс- 
няется естественным стремлением 
как бы растянуть свою жизнь, а кроме 
того, и переосмыслить ее, припод- 
нять над обыденностью, сделав бо- 
лее значительной. 

Чем более полнокровна, насы- 
щенна, созидательна жизнь людей, 
тем меньше тревоги они испытывают 
при мысли о ее конечности. Одно из 
оснований жизни — иллюзия собст- 
венного бессмертия, характерная 
Для человеческой психики. Поэтому 
для большинства людей не страх 


собственной смерти, а Угроза 
жизни близкого человека становить 
тяжелым испытанием. И это Понятно 
ведь отношения любви сильно рас. 
ширяют и обогащают жизнь. Люб», 
щий начинает жить в пространстве 
любимого. Присутствие любимого, 
общение с ним выявляет в личности 
такие прекрасные черты, о сущест. 
вовании которых он и не подозревал, 
Смерть одного из супругов, как пра- 
вило, суживает, обедняет, ограничи- 
вает жизнь другого — он теряет 
часть самого себя. Мысль о близкой 
смерти или сам факт смерти любу- 
мого переживается как нечто проти- 
воестественное 

Наблюдения убеждают меня в 
том, что отношение к смерти качест- 
венно отличается у верующих и ате- 
истов. Верующие (независимо от кон- 
фессии) убеждены, что человек уми- 
рает только телесно, но его душа 
бессмертна, и ей уготована встреча с 
душами тех людей, которые покинули 
наш мир. Они, конечно, горюют из-за 
вынужденной разлуки, но не впадают 
в отчаяние, поскольку считают ее 
временной. В самые тяжелые минуты 
эти люди руководствуются принци- 
пом «всё в воле Божьей». 

Атеисту, примириться со смертью 
близкого труднее. Распространенные 
слова «все люди смертны» обычно 
не приносят утешения. Может ли по- 


жилой супруг понять потерю жены, с | 


которой он прожил долгую жизнь, 
иначе, чем ужасный удар судьбы, 


делающий бессмысленным его соб" | 


ственное существование? 


Однако человек может и должен 


подняться над своим горем. 


Один из способов выстоять — ПО: 
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должение жизни умершего человека. 
Мысленно беседовать с ним, расска- 
зывать о своих удачах и неудачах, 
обидах и переживаниях. Это позво- 
ляет сохранить душевную связь с 
ним. Приведу пример. 

С детства в небольшой круг моих 
подружек входила одна милая, хо- 
рошо воспитанная девочка. Назову 
ее Мартой. Она была единственным 
ребенком в семье. Отец ее рано 
умер, а вскоре у Марты обнаружи- 
лось тяжелое заболевание сердца. 
Она училась, работала, но состояние 
сердца все ухудшалось. И вот, не 
достигнув 50 лет, Марта, помучив- 
шись несколько дней, умерла. Горе 
матери трудно передать. «Почему я 
не умерла раньше нее?» — стенала 
она. Она не хотела слышать никаких 
слов сочуветвия. Но я все-таки по- 
дошла и сказала: «Для Марты ведь 


было счастьем, что в последние дни 
жизни к ней прикасались не равно- 
душные, а любящие руки, и она ви- 
дела ваши любящие глаза. Как было 
бы ужасно, если бы вы ушли пер- 
вой». И мать ответила: «Да, в этом 
есть некоторое утешение». В другой 
раз она сказала мне, что очень хочет 
поскорее умереть. Но я тотчас воз- 
разила: «Вы должны беречь себя, 
без вас некому будет ухаживать за ее 
могилкой». И после этого я не раз 
видела, как старая женщина даже 
зимой медленно гуляла по улице. 

В нашей душевной жизни находит 
продолжение жизнь множества лю- 
дей. Они живут в форме наших вос- 
поминаний, мыслей, чувств. Берегите 
себя и даже в самых трудных ситуа- 
циях выбирайте жизнь! 


Публикация Бориса Бочарова 
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Владислав Ходасевич 


Ни жить, ни петь почти не стоит. 
В непрочной грубости живем. 
Портной тачает, плотник строит: 
Швы расползутся, рухнет дом. 


И лишь порой сквозь это тленье 
Вдруг умиленно слышу я 

В нем заключенное биенье 
Совсем иного бытия. 


Так, провождая жизни скуку, 
Любовно женщина кладет 
Свою взволнованную руку 
На грузно пухнущий живот 


21-23 июля 1922 
Берлин 


Странник прошел, опираясь на посох, — 
Мне почему-то припомнилась ты. 

Едет пролетка на красных колесах — 
Мне почему-то припомнилась ты. 
Вечером лампу зажгут в коридоре — 
Мне непременно припомнишься ты. 
Что 6 ни случилось, на суше, на море 
Или на небе, — мне вспомнишься ты. 


11 (или 13) апреля 1922 
Петроград 


Рената Равич 
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Известный американский хирург 
Берни С. Сигел поставил себе целью 
разобраться: что помогает человеку 
выжить, когда врач отводит ему не- 
долгий срок жизни (в США принято 
сообщать об этом больному). Сигел 
проанализировал сотни писем, полу- 
ченных от пациентов, живущих пол- 
ноценной, активной жизнью, несмот- 
ря на клинически и лабораторно дос- 
товерные диагнозы неизлечимых бо- 
лезней: рак, множественный склероз, 
даже документально подтвержден- 
ный случай СПИДа. Он назвал таких 
людей «исключительными пациента- 
МИ». 

Сигел организовал для таких ис- 
ключительных пациентов группы 
психотерапии, в которых использо- 
вал методики, разработанные супру- 
гами Карлом и Стефани Саймонтона- 
ми (он — онколог, она — психотера- 
певт). Результаты превзошли все 
ожидания. Из 159 больных с предпо- 
лагаемым сроком жизни до года 19% 
выздоровели, у 22% произошла ре- 
миссия (стойкое улучшение), осталь- 
ные прожили вдвое больше предска- 
занного врачами срока и, главное, ка- 
чество их жизни резко улучшилось. 

Прежде всего доктор Сигел изме- 
Нил стиль поведения с больными. Он 

Установил с ними тесный эмоцио- 
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нальный контакт. Пациенты называ» 
ют его по имени: Беседуя, он обычно 
держит больного за руку. Он даже 
обрил голову наголо, чтобы быть на 
равных с теми, у кого после химиоте- 
рапии выпали все волосы. Он на- 
страивает больного на операцию и 
помогает ему прийти в себя после 
нее. А стоя за операционным столом, 
разговаривает с тем, кого оперирует, 
хотя тот находится под общим нарко- 
зом (согласно последним исследова- 
ниям, слова, произносимые хирур- 
гом, доходят до сознания оперирует 
мого человека). Его подопечные на 
операционном столе засыпают и про- 
сыпаются под музыку, которую они 
заранее вместе подбирали. По этому 
поводу Сигел вспоминает забавный 
случай. Пациент, просыпаясь под му- 
зыку арфы после операции, засме- 
ялся: «Доктор, хорошо, что я слышал 
эту же музыку до операции! Иначе я 
решил бы, что нахожусь в раю». 
Доктор Сигел рассказывает, что 


во время операции пациент физиче- , 


Ски реагирует на внушение: в ответ 


на успокоительные и подбадриваю- 
щие слова у него часто снижается, 


частота сердцебиения, уменьшается, 
кровотечение. 


Все это приводит к тому, что 
циенты после операции значитель 
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лучше себя чувствуют и быстрее вы- 
здоравливают. А ведь эти простые и 
эффективные психотерапевтические 
методы не требуют никаких дополни- 
тельных капиталовложений. Необхо- 
димы только искреннее чувство со- 
страдания к больным и желание ИМ 
помочь! 

Один хирург из Калифорнийского 
университета гипнотизировал паци- 
ентов до операции, внушая им, что 
кровь должна уходить из рабочей зо- 
ны. В результате кровопотери умень- 
шились вдвое. Некоторые хирурги 
проводят сеансы гипнотерапии, когда 
больной уже находится под общим 
наркозом, чтобы предотвратить ос- 
ложнения. В результате этих внуше- 
НИЙ ни одному из испытуемых после 
операции не понадобился катетер, 
хотя обычно в таких случаях он бы- 
вает необходим. 

Надежда на благоприятный исход 
операции значительно возрастает 
вследствие доверия пациента сво- 
ему врачу и уверенности в том, что 
ему обязательно помогут. Многое в 
дальнейшей судьбе больного зави- 
сит от того, насколько человечные и 
эмоциональные отношения сложи- 
лись между ним и врачом до опера- 
ции. Исследования в Гарвардском 
университете показали, что, если 
анестезиолог вечером накануне опе- 
рации приходил к пациенту, подбад- 
ривал его и подробно объяснял, что 
и как будет делать, тому хватало 
вдвое меньшей дозы наркоза. А ведь 
наркоз далеко не безвреден для ор- 
ганизма. 

Доктор Сигел исходит из извест- 
ного натуропатического постулата: 
«нет неизлечимых болезней, есть не- 
излечимые пациенты» и видит свою 
задачу в том, чтобы научить челове- 
ка сопротивляться болезни. Дело не 

еек в том, считает Сигел, чтобы 


активизировать иммунную систему, 
укреплять защитные силы организма 
для борьбы с болезнью. Необходимо 
переоценить свою жизнь, свои отно- 
шения с близкими. Врач должен нау- 
чить пациента рассматривать бо- 
лезнь как вызов судьбы и научить его 
мужественно противостоять этому 
вызову. 

Норман Казинс в книге «Анатомия 
болезни с точки зрения пациента» 
рассказывал, как, еще будучи ребен- 
ком, понял, насколько важно состоя- 
ние духа пациента. «Когда мне было 
10 лет, — писал он, — я попал в ту- 
беркулезный санаторий... Самое ин- 
тересное — это то, как пациенты, по- 
падавшие в санаторий, мгновенно 
разделялись на две группы: на тех, 
которые были уверены, что победят 
болезнь и вернутся к нормальной 
жизни, и тех, которые обрекли себя 
на длительную и безнадежную бо- 
лезнь. Я относился к группе ребят, 
настроенных оптимистически, — мы 
быстро сдружились, активно участ- 
вовали во всяких проделках, все 
время играли и веселились и при 
этом мало общались с ребятами, ко- 
торые ждали худшего. Когда в сана- 
тории появлялись новенькие, мы 
старались вербовать их в наши бод- 
рые ряды, пока! за работу не приня- 


лась команда нытиков... На меня 
произвел сильное впечатление тот 
факт, что процент ребят, которых 
выписывали из санатория с диагно- 
зом «здоров», в группе оптимистов 
был гораздо выше. Уже тогда, деся- 
тилетним мальчишкой, я понял зна- 
чение психики для противостояния 
болезни. Надо надеяться на лучшее, 
— вот урок, который я запомнил на 
всю жизнь, и он потом очень мне при- 
годился. С этих же пор я стал ценить 


жизнь». 
Доктор Джером Д. Франк из меди- 
цинского колледжа университета 


Джона Гопкинса считает, что лечение 
любой болезни, при котором не вра- 
чуется дух, грубо и неполноценно. Он 
привел данные исследования, про- 
веденного в Великобритании по по- 
воду лечения инфаркта. Согласно 
этим данным, количество пациентов, 
вылечившимся в реанимационном 
отделении больницы, в среднем не 
превышало количество тех, кто вы- 
здоровел в домашних условиях. По 
мнению доктора Франка, эмоцио- 
нальное напряжение человека, в кри- 
тический момент жизни окруженного 
техническими новинками, а не живы- 
ми сочувствующими людьми, сводит 
на нет любое теоретически допусти- 
мое преимущество медицинского 
электронного оборудования. Далее 
доктор Франк упомянул о 176 онколо- 
гических больных, у которых насту- 
пила ремиссия, хотя им не делали ни 
хирургических операций, ни облуче- 
ния, ни химиотерапии. Он пришел к 
выводу, что искренняя вера пациен- 
тов в свое выздоровление, подкреп- 
ленная глубоким убеждением в этом 
их врачей, — мощный фактор, спо- 
собствующий ремиссии. 
_ К успеху в лечении приводит «бо- 
й дух» пациентов, а не стоическое 
ндонские исследования 


под руководством доктора | А, 
тингел показали, что 759, 0 
больных, активно борющихся 
лезнью, жили в среднем на 10 


больше, чем им предрекали, т 8 
Медицина редко изучает отноше, 4 

ние пациентов к жизни, а именно о | 

в значительной степени определяет | 

исход серьезной болезни. На ОДНОМ 

полюсе — те, для кого перенести 

операцию проще, чем изменить свой 

образ жизни, а на другом — исклю- 

чительные пациенты, отказываю- 

щиеся верить в поражение. Они ве- 

дут борьбу с болезнью до конца и Че 

своей жизнью доказывают, что пси- пе 

хика может эффективно влиять на ро 

состояние внутренних органов (сома- ед 
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додневная клиническая практика пр 
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боятся бросить вызов судьбе. Они | ма 
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счастье может даже тяжело больной ре 
человек, потому что счастье — это а 
результат внутренней работы. Ис- ши 
ключительные пациенты не боятся бе 
узнать всю правду о своей болезни. | вне 
Они готовы изменить свой жизнен: ког 


ный уклад. Они хотят видеть во В 
чах учителей, советчиков. Исклю 
тельным пациентом. может 


вердительно на вопрос, хо 
жить до 100 лет. 


СООО) ВОЛОВЕ Й 


Сколько существует болезней? 
Чем толще справочник, тем больше 
перечислено в нем заболеваний (по- 
рой их называют нозологическими 
единицами). Одну болезнь нарекли 
гриппом, другую эпилепсией, третью, 
предположим, диатезом. Это мы да- 
ли такое словесное обозначение оп- 
ределенным болезненным проявле- 
ниям, связанным с повреждением ка- 
кого-то органа или его неправильным 
функционированием, дисфункцией. 

Наш организм спроектирован эво- 
люцией, природой или, может быть, 
еще кем-то чрезвычайно разумно, ра- 
ционально. Каждый орган выполняет 
массу функций, и, кроме того, боль- 
шинство функций в разной мере дуб- 
лируются различными органами. Все 
соткано из прекрасных материалов и 
скомпоновано надежно, с расчетом 
на бесперебойную вековую работу. 

Однако, как задумано, получается 
редко. Чаще всего появляются какие- 
то обстоятельства, мешающие на- 
шим прекрасным органам работать 
бесперебойно. Это либо серьезные 
внешние вторжения, либо сумма на- 
копившихся помех от неблагоприят- 
ных обстоятельств опять-таки внеш- 
ней жизни, которые: нарушили спро- 
ектированную гармонию и подорвали 
защитные возможности организма, 


либо врожденная ослабленность того 


или иного органа, переданная по На- 
следству от кого-либо из предков: 

Орган стал работать с перебоями, 
и мы это почувствовали, так как ста- 
ло где-то болеть, либо плохо усваи- 
вается пища, либо появились труд- 
ности с дыханием, сердцебиением 
или сном. Идем к врачу. Он выясня- 
ет, какие неприятности мы ощущаем, 
дает этим неприятностям наимено- 
вание (грипп, эпилепсия, диатез и 
т.п.) и определяет лекарства и меры, 
которые призваны избавлять от не- 
приятных ощущений. Лекарства при- 
няты, процедуры проведены. Стало 
меньше болеть, легче жить. Прояв- 
ления болезни подавлены, но по- 
скольку глубинные причины ее не за- 
тронуты, она вновь проявит себя, как 
только появятся факторы, провоци- 
рующие ее новое обострение. Такова 
грубая схема процесса заболевания 
и лечения. 

Многие врачи понимают несовер- 
шенство медицины, направленной на 
подавление симптомов, а не на ре- 
шительную коррекцию функций по- 
врежденных органов и систем. Один 
из таких врачей — кандидат меди- 
цинских наук Владимир Васильевич 
Коновалов, постоянный автор журна- 
ла «Будь здоров!». 

Привели к нему мальчиков — 
двух и трех лет. Оба почти с рожде- 
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ния страдали выраженным диатезом. 
Лечение давало в лучшем случае 
лишь незначительное временное 
улучшение. В обоих случаях прово- 
дилось стандартное, принятое в та- 
ких случаях лечение кожными мазя- 
ми, адсорбентами, бакпрепаратами, 
ферментными препаратами. Пред- 
принимались попытки гомеопатиче- 
ского лечения, жесткой диеты. Одна- 
ко эффекта не было. 
При обследовании Коновалов об- 
наружил, что основной причиной за- 
болевания у первого мальчика было 
сочетание дисфункции надпочечни- 
ков, поджелудочной железы, желче- 
выводящей системы и застойных яв- 
лений в печени. Надпочечники дава- 
ли  аллергичность (обязательный 
компонент диатеза), а остальные 
плохо работающие органы давали 
второй обязательный компонент диа- 
теза — нарушение обмена веществ, 
из-за чего в свою очередь наруша- 
лось нормальное питание кожи. Ос- 
новной причиной диатеза у второго 
ребенка было нарушение функции 
гипофиза, щитовидной железы, по- 
чек, желчевыводящей системы, сли- 
зистой тонкого кишечника. Аллергич- 
ность в этом случае была следстви- 
ем дисфункции гипофиза. 
В обоих случаях имел место дис- 
бактериоз, только в первом случае 
его причиной было нарушение среды 
в кишечнике в результате дисфунк- 
ции поджелудочной железы и пече- 
ночной системы, а во втором — жел- 
чевыводящей системы и слизистой 
кишечника. Но бороться с дисбакте- 
риозом Коновалов не стал, поскольку 
дисбактериоз сам являлся следстви- 
ем, то есть таким же симптомом, как 
кожные изменения. Он назначил ре- 
комендации по улучшению функции 
разбалансированных органов, что 
привело к нормализации среды в ки- 


шечнике, и дисбактериоз, кото ыд. 
раньше упорно не поддавался лець > 
нию, быстро исчез, поскольку была 
устранена его причина. 

Помимо перечисленных проблем, 
у детей, конечно же, отмечались и 
невротичность, и некоторое отстава. 
ние в развитии, и нарушение сна, у 
второго ребенка, кроме того, наблю. 
дался практически ежедневный эну. 
рез и еще ряд жалоб. Коновалов, 
следуя своим принципам, не зани- 
мался каждой из этих жалоб по от- 
дельности. Они являлись также ча- 
стными симптомами, следствиями 
дисфункции органов. Улучшение ра- 
боты органов автоматически решало 
проблему устранения указанных 
симптомов 

В обоих случаях отмечалась так- 
же диспепсия, но причина ее, как вы 
уже понимаете, была индивидуаль- 
ной. Коррекция функции органов пи- 
щеварительной системы довольно 
быстро привела к расширению пи- 
щевого рациона, уменьшению и ис- 
чезновению частных симптомов дис- 
пепсии. Первому мальчику потребо- 
вался комплекс методов для устра- 
нения застоя в печени, дисфункции 
желчевыводящей системы и подже- 
лудочной железы, то есть соответст- 
вующие травы, точки акупрессуры, 
ферментные препараты, определен- 
ный сегментарный массаж, специ- 
альные диетические указания и про- 
чее. Второму же не нужны были ме- 
ры по поводу дисфункции поджелу- 
дочной железы и застоя в печени, 
здесь пришлось заняться тонким ки 
шечником. 

Комплекс обменных нарушений У 
каждого ребенка был связан с 60°. 
вершенно конкретным набором Е 
ганных дисфункций. Работая К 
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но улучшить обмен веществ. Заметь- 
те: не за счет суперценных продуктов 
или новейших пищевых добавок, а за 
счет улучшения функций соответст- 
вующих органов. 

В первом случае, поскольку при- 
чина диатеза и прочих симптомов 
была менее грубой, чем во втором, 
результат был получен в течение не- 
скольких дней, то есть практически 
впервые за полтора года у ребенка 
очистилась кожа. Во втором случае 
положительный результат был полу- 
чен также довольно быстро, но не 
сразу полный. Правда, в первые три 
недели были периоды некоторого 
ухудшения, но спустя примерно ме- 
сяц ребенок также был впервые с 
чистой кожей и вообще совершенно 
здоровым. 

В первом случае родители вос- 
приняли быстрый результат как чудо. 
Во втором же Коновалову пришлось 
настраивать родителей на то, чтобы 
они продолжали методично выпол- 
нять рекомендации. 

Когда доктор Коновалов’ расска- 


зывает подобные истории (а их У не- 
го, наверное, сотни, поскольку коно- 
валовский Центр переполнен’ паци- 
ентами, несмотря на серьезные це- 


ны), вспоминаешь ‘свое. У моего 
младшего сына много лет был жут- 
кий диатез. Ребенок был в конец за- 
мучен постоянным зудом, ходил за- 
мазанный красной жидкостью Кас- 
тильяни, вонючими мазями, дегтем. 
С большим трудом мы определили 
его в специальный детский сад, где 
таких же детей лечили серьезные 
специалисты. Все детские годы он не 
знал вкуса молока, яиц, рыбы, поми- 
доров, многих ягод. Диатез прошел 
сам лишь в юношеские годы, оставив 
в памяти чувство горечи от массы 
вынужденных и обидных ограниче- 
НИЙ. 

Детские дерматологи видели 
лишь лопающиеся волдыри на коже 
и по их виду подбирали новые лекар- 
ства и новый набор ограничений, 
чтобы спустя некоторое время пред- 
ложить новые назначения. Столь же 
неэффективные, в лучшем случае 
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щие недолгое и едва заметное 
‘улучшение. 

А что, в отличие от своих коллег, 
видит доктор Коновалов? Ведь ма- 
леньких пациентов, о которых здесь 
шла речь, он наблюдал не годами, 
они провели в его кабинете всего 


час-полтора. 

Умение увидеть и понять суть за- 
болевания — первое «фирменное 
блюдо» нашего доктора. Диагноз, за- 
писанный в истории болезни, его ма- 
ло интересует. Там указана совокуп- 
ность симптомов, названная опреде- 
ленным заболеванием. А для Коно- 
валова важно лишь состояние орга- 
нов и их функционирование. Как же 
это определить? 

Во-первых, о многом говорит ос- 
мотр пациента. Был у него на приеме 
американский врач. Замучили его по- 
стоянные кровотечения из носоглот- 
ки. Общепринятая терапия помогала 
мало. Владимир Васильевич обратил 
внимание на характерные пятнышки 
над левой бровью, посмотрел руки — 
на ребре левой ладони большая 
плоская бородавка, под левой рукой 
— нечто вроде жировика (а это так 
называемая зона Захарьина-Геда, 
связанная с селезенкой). Ясно: надо 
заниматься именно селезенкой, как 
раз она сигналила о неблагополучии. 
Привели в порядок селезенку — из- 
бавились от кровотечений. 

Осмотр — это поиски микросим- 
птомов неблагополучия. Их сотни. Их 
принимают во внимание многие 
опытные врачи. Скажем, желтоватые 
белки глаз — свидетельство пораже- 
ния печени. Но для системного лече- 
ния, которое исповедует Коновалов, 
такой информации мало. Используя 
весь свой арсенал диагностических 
средств, он выясняет, что не в по- 
° рядке не только’ печень, но и еще 


лечить все плохо раб 
скольку эти органы составляк 
ную систему. Тогда и печен 
здоровой. А врач, занимающийс 
ной печенью, назначает Соотве 
вующие таблетки, капсулы, Они 5. 


легчают страдания, дают небольши 275 
облегчение. Но не более того, Сей м 
агнозом хронический гепатит чело Г. 
век обречен глотать эти таблетки всю И 
оставшуюся жизнь. Излечить таблет Б, 
ки, ксожалению, не смогут. 8. 

Цирроз печени может протекать и Е 
без пожелтения склеры. Очень точ До 
ный микросимптом в этом случае — инс 


так называемые ксантеллязмы, мел- 
кие высыпания на коже, похожие на не 


рисовые зернышки. Они очень харак. ни? 
терны, их трудно не заметить, но осс 
масса людей годами ходят с такими опі 
высыпаниями, и никто, включая Й пол 
участковых врачей, не говорит им 0 ве! 
начинающемся циррозе упр 
Итак, доктор Коновалов (провел пос 
осмотр, потом он приступил к опросу: | сте 
где болит, как болит, давно ли болит, | зар 
где и что при этом ощущает его па- | ал: 
циент. Похоже на обычный разговор тве 
в кабинете врача. Но выводы из по- | тич 
добного разговора Коновалов делает | ма! 
свои, порой совсем не те, что делают | НОЕ 
другие врачи. Стандартная жалоба; | вяз 
частые простуды. Этим страдают | 
миллионы детей и взрослых. Какие | етс 
выводы делаются обычно? Правиль- | жен 
но, надо лечить саму простуду и по рас 
путно укреплять иммунитет. Вывод” сто 
Коновалова: частые простуды — Что 
проявление аллергии, причем прак сбо 
тически в ста процентах случаев Ны» 
(единственное исключение — обл сод 


ченные, у них действительно П 


' случае — 
язмы, мел. 
10хожие на 
чень харак. 
метить, но 
іт с такими 
включая и 
ворит им о 


ов провел 
ил к опросу: 
о ли болит, 
ает его па- 
ий разговор 
зоды из по- 
лов делает 
что делают 
ая жалоба: 
‚ страдают 
лых. Какие 
2 равиль: 
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здесь аллергия, когда ЯНО А 
студа связана с инфекцией, К 
зившей ослабленный организм? = 
новалов не согласен: простуда начи- 
нается с ‘отека’ слизистой, а такой 
отек — типичное проявление аллер- 
гичности, Отек нарушает кровоток, 
лимфоток, обменные процессы. И то- 
гда на эту пораженную ткань ложится 
инфекция. Инфекция в данном слу- 
чае вторична. Избавляться от нее — 
все равно, что черпать воду дыря- 
вым ведром. Надо привести в поря- 
док слизистую, после чего никакая 
инфекция не пристанет. 

Впрочем, при остром состоянии 
не помешают и ингаляции, и ороше- 
ния, и любые признанные средства, 
особенно из арсенала народного 
опыта. Да и иммунитет укреплять с 
помощью витаминов, минеральных 
веществ, закаливания, физических 
упражнений всегда полезно. Но от 
постоянных простуд спасет лишь си- 
стемное воздействие на органы, где 
зародилось заболевание. Не будет 
аллергии — не будет и простуд. Под- 
тверждение тому — не только теоре- 
тические рассуждения, но и сотни 
маленьких и взрослых пациентов Ко- 
новалова, избавившихся от этого на- 
вязчивого недуга. 

У одних аллергичность проявля- 
ется в простудах, у других — в пора- 
жениях кожи, у третьих — в пищевых 
расстройствах. Все зависит от со- 
стояния той или иной системы. Та, 
что более слаба от рождения, и дает 
сбой. Важно’ и состояние параллель- 
ных органов. Запахи же, пыль, холод, 
солнце или определенный набор 
продуктов — лишь провоцирующий 
фактор. Бороться! с ним бесперспек- 
тивно: уберешь один — появится 
другой. Надо убирать первопричину, 
привести в порядок орган, из-за’ ко- 
торого появляется аллергия. 


Сказанное касается, конечно, не 
только частых простуд, но и других 
заболеваний. Скажем, хронического 
тонзиллита. Считается, что в минда- 
линах при этом заболевании образо- 
вался стойкий очаг инфекции, с кото- 
рым надо бороться постоянно. А Ко- 
новалов по своему богатому и, глав- 
ное, успешному: опыту знает, что: ис- 
точник заболевания не в миндали- 
нах, а в гипофизе, на который он 
воздействует своими средствами, 
речь о которых пойдет чуть позднее. 

Мы беседуем с Владимиром Ва- 
сильевичем о статье «Упорный за- 
пор», опубликованной в нашем жур- 
нале. Он согласен с утверждениями 
и рекомендациями этой статьи, но 
считает, что о самом, на его взгляд, 
существенном там не говорится — о 
хроническом застое желчи, о небла- 
гополучии в желчном пузыре; Если 
желчь будет нормально поступать в 
пищеварительный тракт, то проблем 
с перистальтикой не будет. Все ос- 
тальные факторы, о которых шла 
речь в нашей статье, будут лишь 
способствовать нормальной работе. 


желудка. Их Коновалов, конечно, не 
отрицает, но основное внимание, ко- 
гда слышит от пациентов жалобы на 
запоры, уделяет нормализации рабо- 
ты желчного пузыря и желчевыводя- 
щих путей. Своими методами он по- 
степенно выводит из желчного пузы- 
ря песочек, всякую другую муть, даже 
мелкие камушки, бывает, со време- 
нем уменьшает размеры больших 
камней. Таким образом он решает 
проблему запоров. И всегда катего- 
рически возражает против удаления 
желчного пузыря. В этом случае че- 
повек обречен на постоянные труд- 
ности — запоры у него будут чередо- 
ваться с поносами, резко нарушается 
гармония работы желудочно-кишеч- 
ного тракта. Правда, при удалении 
отпадает угроза приступа. И все-таки 
щадящая терапия лучше хирургии. 

Еще один, последний пример оп- 
роса, снятия анамнеза, как говорят 
врачи. Пациент жалуется на варикоз- 
ное расширение вен. Обычное лече- 
ние — мази, перевязки и т.п. Ради- 
кальное избавление — опять-таки 
хирургия. А Коновалова интересует, 
почему произошла неприятность с 
венами. Чаще всего причиной вари- 

коза оказывается порок сердца, 
обычно небольшой, порой даже не- 
выявленный. Часто вина ложится на 
печень и селезенку. С них и надо на- 
чинать. 

Итак, осмотр, опрос. Далее — ин- 
дийская пульсовая диагностика, ко- 
торая довершает представление 
врача об общем состоянии пациента 
— о его хабитусе, качестве тканей 
его организма. Все это важно для 
выбора тактики лечения. 

Ну, а самое главное в диагности- 
ке доктора Коновалова — изучение 
радужной оболочки глаза. Надо ска- 
зать, что наш доктор не любит в бе- 
седах с пациентами рассуждать об 
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иридодиагностике. Он СЧитает 


некоторых пор люди воспринун : 4 
подобные рассуждения с опреде н 
ным скептицизмом. Иридодиагност с 

к 


ка в свое время стала у нас, кср 
лению, модной. Сразу объявило Ў о 


немало специалистов, которые, едва Е 
взглянув на радужку пациента, сразу В 
объявляли диагноз, слишком часто и, 
— ошибочный. Никакого диагноза в и! 
радужке, считает Коновалов, увидеть н 
невозможно, его`тамінетАїесть при б 
знаки неблагополучия тканей с опре. п 
деленной локализацией. Опытному 

клиницисту эта информация даст вг 
очень много. Доктор Коновалов вос еє 
принимает ее в контексте! всего того, ка 
что он успел узнать о своем пациен- п 
те после осмотра, беседы, пульсовой 

диагностики и, конечно, после зна: ув 
комства с данными инструменталь- ки 


ного обследования — УЗИ, рентгена, 
компьютерной томографии, ядерно- 
магнитного резонанса, а также с дан" 
ными лабораторных анализов, когда 
это требуется. И все это анализиру- 
ется с позиций системной медицины, 
иначе говоря, отыскивается тот ор- 
ган, слабость которого послужила | 
основной причиной заболевания. 
Только после этого начинается соб- 
ственно лечение. 

Все, чем природа снабдила наш 
организм, подвержено заболевани- 
ям, рано или поздно начинает давать 
сбои и плохо выполнять свои функ. 
ции. Мы уже знаем, что доктор Коно 
валов не бросается сразу лечить то, | 
что болит или плохо работает. ОН | 
отыскивает корень зла. Я спрашиваю 
его, что же у нас чаще всего выходи" 
из строя, давая стартовый сигнал 
огромному. разнообразию болезней 
Он задумывается и говорит: 

— Пожалуй, чаще всего деф! 
ными оказываются желчный пуз 
надпочечники, почки. Часто — 


всего того, 
ем пациен 
‚ пульсової 
после зна. 
рументаль. 
1, рентгена, 
и, ядерно: 
экже с дан 
изов, когда 
анализиру- 
медицины, 
ся тот ор" 
послужила 
5олевания: 


— кишечник, поджелудоч- 
ная железа, сердечно-сосудистая 
система. Печень обычно страдает 
как следствие неблагополучия других 
органов, то же можно сказать и о лег- 
ких. Я наблюдал многих болгар. У 
них наиболее уязвимы ПОЧКИ. Не 
знаю, как у китайцев, австралийцев 
или японцев, но у нас преобладает 
именно такой набор уязвимых орга- 
нов. Вероятно, это следствие 0со- 
бенностей образа жизни нас и наших 
предков. 

Система лечения доктора Коно- 
валова сложна, но, стремясь сделать 
ее более понятной для читателей, 
как сейчас говорят, прозрачной, я 
пробую упростить и спрашиваю: 

— В результате диагностики вы 
увидели, что во всем виноваты поч- 
ки. Как вы их лечите? 

— Так сказать нельзя. Да, почки 
плохие. Но их плохо питают и кишеч- 
ник, и поджелудочная, и печень. И 
лечить надо сразу все, что способст- 
вует плохой работе почек. Если, до- 
пустим, мы привели в порядок почки, 
а всем остальным не занимались, то 
нарушится зыбкая гармония, которую 
создал организм, приспосабливаясь 
к своим недугам. Сохранить гармо- 
нию, но совсем на другом уровне со- 
стояния здоровья можно только то- 
гда, когда лечить, оздоравливать мы 
будем синхронно весь комплекс по- 
врежденных органов. Но у одного че- 
ловека слабость почек связана с од- 
ним набором плохо работающих ор- 
ганов, у другого — с другим набором, 
у третьего — с совсем иным. Отсюда 
— очень большой разброс индивиду- 
альных рекомендаций. У меня не бы- 
вает одинаковых рекомендаций. Да, 
комплекс средств лечения вполне 
определенный, а сочетание этих 
средств, особенно их дозировка, все- 
гда различны, индивидуальны. 


физ. Реже 


больных — СТОЛЬКО и болез- 


лько 
8 й — столько и 


ней. Сколько болезне 
рецептов излечения: 

— Давайте теперь поговорим © 
рецептах. 

—_ Поскольку я лечу не симптомы, 
а восстанавливаю функции плохо 
работающих органов, то таблетками 
я практически не пользуюсь. Функции 
же можно нормализовать МЯГКИМИ, 
как правило хорошо известными, 
средствами. Замечу, что никаких но- 
вых, чудодейственных средств я не 
придумал, все было известно давно. 
Но назначения подбираются адрес- 
но, с очень точной дозировкой, чтобы 
не просто снять боль и помочь боль- 
ному органу, а гармонизировать и 
оздоровить всю систему органов, по- 
винных в неблагополучии 

— Я порой замечаю, — продол- 
жает Коновалов, — что пациенты 
уходят от меня несколько разочаро- 
ванными. Они ожидали чуда, а я на- 
значаю известные травы или фито- 
чаи. Они думают, вероятно, мол, по- 
шла бы я лучше к травнику или, до- 
пустим, к костоправу. Да, травник, 
вероятно, поможет, и костоправ то- 
же, но это будет облегчение времен- 
ное, проблема так и останется про- 
блемой. А я лечу так, чтобы человек 


_ вообще никогда больше не вспоми- 
ло своей болезни... 
Очень интересен подход доктора 
Коновалова к лечению заболеваний 
центральной нервной системы. Он 
считает, что врач в этих случаях дол- 
жен заниматься отнюдь не только 
проблемами головного мозга, но в не 
меньшей стелени органами, питаю- 
щими мозг, — кишечником, сердцем, 
почками, поджелудочной железой и 
т.д. Однажды он лечил восьмилет- 
нюю девочку с олигофренией в ста- 
дии дебильности. Уже на второй 
день выполнения рекомендаций Ко- 
новалова по оздоровлению функций 
органов, питающих мозг, У девочки 
прекратились судорожные мышеч- 
ные подергивания, улучшился сон и 
аппетит, а через неделю у нее резко 
расширился словарный запас. За два 
года лечения девочка почти догнала 
своих сверстников в умственном раз- 
ВИТИИ. 

По его наблюдениям, патологиче- 
ские изменения в центральной нерв- 
ной системе у подобных больных за- 
нимают не 100 процентов причинно- 
сти, а не более 10-60 процентов. 
Значит, приведя в порядок функции 
органа, отрицательно влияющие на 
кровоснабжение головного мозга, 
обмен веществ, стабильность внут- 
ричерепного давления, можно ком- 
пенсировать заболевание. 

Практика лечения Коноваловым 
эпилепсии подтверждает правиль- 
ность такого подхода. Поскольку очаг 
возбуждения в центральной нервной 
системе дает судорожный синдром 
только при дисфункции ряда других 
органов, а доктор Коновалов знает, 
как избавиться от подобной дис- 
функции, то и в лечении эпилепсии у 

него большие успехи. 

Когда говорят о психосоматике, 

имеют в виду лечение сомы, то есть 
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телесных болезней, средствам 
хотерапии. Оказывается, ет н 
ратная связь: лечению психу 
большой мере способствует из 
ние болезней тела. 


Надо отдать должное Коновало | Конова! 
ву: безгранично веря в свой метод 5, тарном) 
он уважительно относится к работе трава 
квалифицированных коллег, Он го. или Ме 
нимает, что и дипломированный фи. (с учетс 
тотерапевт, и деревенский травник против 
леча, допустим, полиартрит, назна, считать 
чают средства не просто от боли в лманов 
суставах, но и травки, которые помо: экстрак 
гают почкам и надпочечникам, або вами 
рясь с аллергией, прописывают и ленным 
травы, помогающие центральной пто 
нервнои системе. Опыт веков паун полезні 
настоящих врачевателей воздеист- дуры, - 
вовать в какой-то мере системно. Но механи 
это все-таки опыт узкого, специали дой, об 
ста, практикующего лишь в однои ного и 
сфере, чение | 

Но и эта сфера обладает огром- сажу с. 
ным похеньиалома Каждому. из нас Сис 
чрезвычайно полезно пользоваться 
лечебными травами. Ведь почти ка- СВ 
ждая из них обладает спазмолитиче- р 
ским действием, что важно при лю- о 
бом состоянии здоровья, едва ли не м 
каждая вторая травка — мочегонный наа 
ми свойствами, способствующими Е 
улучшению кровотока, каждая вторая | ния ф 
благоприятно действует на слизи: | с 
стую кишечника, на секреторные | ОА 
функции, каждая вторая способству- | поврех 


ет снятию стресса. Пять-шесть трав, | 
растущих за огородом (кроме, конеч- 
но, ядовитых), — прекрасная аптека’ 
для любого из нас. Причем большие 
дозы излишни. Важно, чтобы травы” 
использовались регулярно. 0 

Помимо фитотерапии, доктор 
новалов назначает домашнюю! 
зиотерапию (ванны, грелки Ий 
акупрессуру. (точечный мас 


трастные водные процедуры, 
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кКдому из на 
пользоваться 
ДЬ ПОЧТИ Ка" 
азмолитиче- 
кно при лю- 
едва ли не 
мочегонны: 
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массаж, йоговские асаны. И, АЕА 
общеоздоравливающее — здорово 
питание и физические упражнения. 
Строго индивидуальный подход У 
Коновалова к точечному и сегмен- 
тарному. массажу, к йоге, и конечно, 
травам. Все остальное носит более 
или менее универсальный характер 
(с учетом, разумеется, определенных 
противопоказаний). Поэтому будем 
считать ванны полезными всем (за- 
лмановские ванны, ванны с хвойным 
экстрактом, с морской солью, с тра- 
вами, с эфирными маслами, ослаб- 
ленным детям — ванны с чабрецом, 
гипотоникам — с розмарином, гипер- 
тоникам — с мелиссой). Не менее 
полезны контрастные водные проце- 
дуры, тренирующие антистрессовые 
механизмы (обтирания холодной во- 
дой, обливания, чередование холод- 
ного и горячего душа). Большое зна- 
чение Коновалов придает самомас- 
сажу с различными маслами. 
Система доктора Коновалова по 
сути своей ясна: есть определенный, 
достаточно ограниченный набор ор- 
ганов, дисфункция которых порожда- 
ет все известные нам болезни, и есть 
вполне конкретный набор естествен- 
ных средств, которые Коновалов ус- 
пешно использует для восстановле- 
ния функций поврежденных органов 
Сложность в том, что сочетание по- 
врежденных органов и степени этой 
поврежденности огромно, безгранич- 


(0) а и бесконечны варианты 
по Отар. ых Конова- 
назначении, используем Э 
ловым, исходя из индивидуальны 
особенностей его пациентов и а: 
видуальных особенностей заболев 
ния. Потому-то доктор Коновалов и 
не склонен давать рецепты заочно. 
Его понять можно. Но еще лучше я 
понимаю людей, замученных своими 
болезнями, стремящихся от них ИЗ- 
бавиться. Таких людей миллионы, 
они живут в Москве и в Магадане, в 
огромных мегаполисах и в забытых 
богом деревеньках. Все они попасть 
к Коновалову на индивидуальную ди- 
агностику и лечение не смогут при 
всем желании, да и он их всех, ко- 
нечно, принять не в состоянии. Что 
же делать? Ведь так, как работает 
врач Коновалов, пока не работает 
никто, хотя есть у нас, безусловно, 
отличные врачи, добивающиеся пре- 
восходных результатов. 

Так что же все-таки нам делать? 
На месте читателей нашего журнала 
я бы, во-первых, принял к сведению 
те рекомендации общего характера, 
которые здесь приведены, и возмож- 
но шире их использовал. А во- 
вторых, постарался бы, учитывая 
точку зрения доктора Коновалова, 
анализировать причины и механизмы 
собственных недомоганий, чтобы по- 
нять их природу. Ведь понять суть 
своих проблем — значит сделать 
первый серьезный шаг к их решению. 


ДИАЛОГИ 


— Мой папа просил вас разме- 
нять ему пятьдесят рублей. 

— Хорошо. А где же эти пятьде- 
сят рублей? 

— Папа сказал, что занесет их 
вам через неделю. 


© 

— Почему вы уже в третий раз 
норовите украсть ‘что-нибудь именно 
в нашем магазине? 

— Я люблю ваш магазин, потому 
что здесь очень низкие цены. 
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минас Чепулис, 


ли тческих наук 


доктор биолог! 


Слово «вирус» вошло в обиход со 
времени открытия в 1892 году рус- 
ским ботаником Д.И Ивановским в 
1892 году вируса табачной мозаики 
Впоследствии появилась наука виру- 
сология, изучающую природу, зако- 
номерности и функции вирусов — 
одной из самых древних форм жизни 
на нашей планете. Вирусы измеря- 
ются миллимикронами, то есть мил- 

лионными долями миллиметра. Они 

столь малы, что проходят через 

фильтры, задерживающие бактерии. 
В настоящее время известно бо- 

лее 500 видов вирусов — паразитов, 
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то Виктора Ахлом‹ 


поражающих на клет очном уровне не 
только животных и человека, но и 
беспозвоночных растения и даже 
одноклеточные организмы (бактерии, 
грибы, водоросли). 
Медиков-практиков вирусы инте- 
ресуют как возбудители инфекцион- 
ных заболеваний: гриппа и ОРВИ, ос" 
пы и кори, полиомиелита и энцефа- 
лита, бешенства и тропической лихо- 
Радки, гепатита, не говоря уже 0 
СПИДе и Т-клеточных лейкозах, вы" 
зываемых онкогенными вирусами. 
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Природа вирусов интересует не 
только медиков. 

Самое массовое вирусное забо- 
левание на Земле — грипп, эпиде- 
мии которого носят глобальный ха- 
рактер пандемий. Крупные эпидемии 
гриппа возникают с интервалом при- 
мерно в 10-12 лет. Известны панде- 
мии 1889, 1918, 1933, 1946, 1957, 
1968 и 1997 годов. Согласно этой пе- 
риодичности следующая крупная 
эпидемия гриппа ожидается в 2010- 
2011 годах 

Грипп вызывают три типа вирусов 
— А, ВиС. При гриппе В эпидемии 
менее обширные, чем при гриппе А, 
и случаются они в 5 раз реже, чем 
эпидемии, вызванные вирусом грип- 
па А. Наиболее страшен именно ви- 
рус гриппа А 

Ни одна другая эпидемия, вклю- 
чая любые заболевания вирусной 
или любой иной природы, кроме эпи- 
демии гриппа, за короткое время не в 
состоянии охватить многие сотни 
миллионов людей, вызывая и смер- 
тельные исходы. Вспыхнувшая в 
1918 году эпидемия «испанского» 
гриппа охватила весь земной шар ив 
течение полутора лет унесла 25 


миллионов человеческих жизней, по- 
разив более 1 миллиарда людей. 

Такого же масштаба достигли 
пандемии «азиатского» гриппа в 1957 
году и «гонконгского» гриппа в 1968- 
1970 годах, во время которого’ осо- 
бенно тяжело болели старики и дети. 
Лишь в Англии от «гонконгского» 
гриппа умерло около 50000 человек. 

Сходные по течению с гриппом, 
но значительно менее тяжелые за- 
болевания, получившие название 
«острые респираторные вирусные 
инфекции» (ОРВИ) вызывают до 100 
разных вирусов. Эти инфекции рас- 
пространены очень широко: заболе- 
ваемость ОРВИ даже превышает за- 
болеваемость гриппом 

Между вирусами и бактериями 
есть и сходство, и разительные отли- 
чия. Сходство заключается в том, что 
те и другие — паразиты-невидимки, 
вызывающие заболевания. Если же 
говорить об отличиях, то здесь мы 
попадаем в область уникальных 
свойств вирусов. 

Для вирусов безвредны такие 
проверенные дезинфицирующие ве- 
щества, как фенол (карболка) и 
спирт, убивающие многие микробы. 


того, при помощи этих химических 
реагентов выделяется и даже хра- 
Нится их заразное начало — нуклеи- 
новая кислота! 

Антибиотики, являющиеся гроз- 
ным оружием при борьбе со многими 
бактериальными инфекциями, тоже 
не оказывают губительного действия 
на вирусы. Вирусолог, чтобы выде- 
лить вирус из исследуемого мате- 
риала на культуре ткани, как прави- 
ло, добавляет туда значительные до- 
зы таких широко известных антибио- 
тиков, как пенициллин и стрептоми- 
ЦИН. 

И, наконец, самое интересное: 
разделив предварительно вирус на 
его составные части — нуклеиновую 
кислоту и белки, можно снова со 
брать исходный жизнеспособный ви- 
рус, что невозможно сделать ни с ка- 
ким другим известным видом живых 
существ, даже микроскопических. 

Вирусы, эти внутриклеточные па- 
разиты, являются самым ярким при- 
мером границы живого и неживого. 
Однако для размножения некоторых 
вирусов не обязательно нужна жиз- 
неспособная клетка, а возможна ре- 
продукция их на отдельных субкле- 
точных структурах, к примеру, мито- 

хондриях. 

Вирусы в зависимости от того, ка- 
кая нуклеиновая кислота, являющая- 
ся носителем генетической инфор- 
мации, — дезоксирибонуклеиновая 
(ДНК) или рибонуклеиновая (РНК), — 
ВХОДИТ в их состав, разделяются на 
две основные группы: ДНК-содержа- 
щие и РНК-содержащие вирусы. В 
свою очередь, эти два вида нуклеи- 
новых кислот имеют самые разные 
пространственные Формы: одно- и 
двухспиральные, линейные и цирку- 


лярные и т.д., обеспечивая п 
ственно-структурное Разнооб 
этих микроорганизмов. Такого К 
образия нет ни у одной другой + 
мы жизни. 

Вирусы очень живучи, На 
в РНК-содержащем вирусе Средни | 
размеров при сравнении с весо 
ДНК ядра клетки млекопитающего в 
которой он может. паразитировать, 
содержится примерно одна Милли. 
онная часть генетического материала 
ядра клетки, Но в борьбе с вирусом 
клетка часто проигрывает... | 


приме 


Наряду с нуклеиновой кислотой | ное 
одним из основных компонентов ви. ракт 
русной частицы — вириона, то есть ема 
того, что видно в электронный мик общ 
роскоп, являются белки. Более слож Ве 
ные вирусы содержат также жиры и тей 
углеводы, которые входят в состав их лост 
внешних оболочек, формирующихся | слиз 
из модифицированной клеточной | явле 
мембраны клетки-«хозяина». Факти- | обол 
чески внешние оболочки вирионов — | сыпи 


это следствие взаимодействия виру-\ и 


са и такой клетки. ет 
С появлением электронных МИК- | РВИ 

роскопов, позволяющих получить | У 
увеличение в сотни тысяч раз, были | тече 
сделаны фотографии вирионов раз- | появ 
личных вирусов. В основе строения она 

вирионов лежат законы термодина- тем. 
мики, обеспечивающие устойчивость | хани 
Структур при достижении минималь" | ны у 
ного уровня энергии. Этим и объяс- | поче 
няется возможность повторного сбо- Тула 
ра разрушенного вируса из его бел. ра 
кового и нуклеинового компонентов с 
Восстановление структуры (вируса лиц 
обусловливает его живучесть, пра! В 


тическое бессмертие и крайні юр 
трудность в борьбе с этим коварн' 
врагом рода человеческого, 
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Анатолий Барановский, 


доктор медицинских наук, профессор 


Корь — острое инфекцион- 
ное вирусное заболевание, ха- 
рактеризующееся повышени- 
ем температуры, симптомами 
общей интоксикации, ката- 
ральными явлениями со сто- 
роны верхних дыхательных пу- 
тей (кашель, насморк, охрип 
лость голоса), воспалением 
слизистых оболочек глаз, по- 
явлением на коже и с 
оболочках крупнопятнистой 
сыпи. 

Источником инфекции яв- 
ляется больной человек, кото- 
рый выделяет вирус во внеш- 
нюю среду с последних дней 
инкубационного периода и в 
течение четырех дней после 
появления сыпи. Передается 
она воздушно-капельным пу- 
тем при разговоре, кашле, чи- 
хании. Мелкие капельки слю- 
ны и секрета слизистых обо- 
лочек дыхательных путей мо- 
гут переноситься на большие 
расстояния внутри помещения 
и даже проникать с током воздуха в 
соседние помещения. Через третьих 
лиц корь не передается. 

Воротами для инфекции служит 
слизистая оболочка верхних дыха- 

тельных путей: вирус кори размножа- 


лизистых 


КОРЬЮ? 
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Фото «Рапіп-ѕіиаіо» 


ется в" эпителии респираторного 
тракта и в регионарных лимфатиче- 
ских узлах. Затем с током крови раз- 
носится по всему организму, поражая 
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кожные покровы, конъюнктивы, сли- 
зистые оболочки респираторного 
тракта и ротовой полости. В отдель- 
ных случаях вирус может заноситься 
в головной мозг, обусловливая воз- 
Ї никновение специфического коревого 
энцефалита. 

Корью чаще болеют дети дошко- 
льного возраста. Люди, не болевшие 
корью и не привитые против нее, 0с- 
таются высоковосприимчивыми к ней 
в течение всей жизни и могут забо- 
леть в любом возрасте. После пере- 
несенной естественной инфекции со- 
храняется стойкий иммунитет. По- 
вторные заболевания корью встре- 
чаются крайне редко (1-3%). После 
прививок иммунитет кратковремен- 
ный, и привитые заболевают значи- 
тельно чаще. 

Различают четыре периода бо- 
лезни. Первый период — инкубаци- 
онный (скрытый). Он длится от 6 до 
18 дней. В течение этого времени 
вирус может находиться в организме 
человека, не вызывая никаких про- 
явлений болезни. 

Второй период — продромальный 
(начальный, катаральный) — насту- 
пает после скрытого и длится 3-4 
дня. У ребенка повышается темпера- 
Тура, появляются катаральные явле- 
ния (насморк, охриплость голоса, по- 
краснение глаз, слезотечение). По- 

степенно эти явления усиливаются. К 
ним добавляются светобоязнь, одут- 
ловатость лица, лающий кашель. 
Может развиться и отек гортани 
(ложный круп). В этот период наблю- 
дается появление мелких белых пят- 
нышек, окруженных красным обод- 
ком, на слизистой оболочке щек, 
против нижних коренных зубов (пятна 
Филатова-Коплика) что является ха- 
рактерным признаком кори. Они по- 
Являются за 2-3 дня ДО сыпи и исче- 
зают на 1-2 день после высыпания. 


Другой характерный Признак "в 

возникновение на слизистой р 
ке мягкого и твердого нёба г. 
красного цвета. В этот ща 
раздражительны; у них м 
сон, аппетит, расстраивается киш ся | 
ник. Дети старшего возраста мо Д 
жаловаться на головную боль и боли 
в животе, у них могут быть Рвота у 
носовые кровотечения. 

Третий период — высыпания _ 
начинается новым подъемом темпе. 
ратуры, ухудшением состояния, по- 
краснением горла. На 4-6-й день за. 
болевания появляется характерная 
красная крупнопятнистая сыпь. —\ 
Сначала — за ушами, на щеках и на 
лбу, а через несколько часов по все- 
му лицу. Становясь все интенсивнее, 
сыпь на 2-й день покрывает все ту. 
ловище, на 3-й — ноги и руки. Отме- 
чается небольшой зуд кожи. Этот пе 
риод продолжается 3-4 дня. 

Четвертый период — пигмента» 
ции (выздоровления) — начинается в 
день появления сыпи на руках и но- 
гах. В это время сыпь на лице начи- 
нает темнеть и превращается в пят- 
на коричневого цвета. Распространя- 
ясь сверху вниз, пигментация дер- 
жится 7-10 дней. Кожа становится су- 
хой, особенно на лице, ладонях и по- 
дошвах и шелушится. Температура 
постепенно снижается, улучшается 
общее состояние ребенка. Постоян- 
НЫЙ симптом кори — выраженный 
конъюнктивит с резкой гиперемией 
(покраснением) и гнойными выделе- 
НИЯМИ, склеивающими ресницы по 
утрам. Периферические лимфатиче: | 
ские узлы увеличены, иногда чувст- | 
вительны при пальпации. Над легки: 
ми выслушиваются рассеянные су: 
хие хрипы, иногда — среднепузырча: 
тые влажные хрипы. 

Тяжелым осложнением кори 
Ут быть поражение централь 
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нервной системы (энцефалит, менин- 
гоэнцефалит), параличи конечно- 
стей, поражение лицевого нерва: 
Возможны воспаления легких, сред- 
него уха, отек гортани. 

При появлении первых признаков 
заболевания надо сразу вызвать вра- 
ча, который решает вопрос, госпита- 
лизировать. ребенка или лечить до- 
ма. Основное значение в лечении ко- 
ри имеют общие меры гигиены, дие- 
та, внимательный уход за больным 
ребенком. Больного кладут головой к 
окну, чтобы свет не падал в глаза. В 
теплое время года его полезно выно- 
сить на свежий воздух или поставить 
кровать у открытого окна. 

Рекомендуются свежие фрукты и 
овощи, обильное теплое витамини- 
зированное питье (овощные и фрук- 


— Дайте мне, пожалуйста, упа- 
ковку аспирина. 

— Учтите, что с сегодняшнего дня 
аспирин подорожал. 

— Тогда дайте мне упаковку вче- 
рашнего. 


— У меня для вас две новости — 
хорошая и плохая. ч 
— Начинайте, доктор, с плохой. 
После того, как вы ампутировали мне 
левую ногу, ничто огорчить меня уже 


не может. 
— Так вот, произошла ошибка. 


Мы собирались ампутировать правую 
ногу. 

= О боже! 

М —А теперь — хорошая новость: 
ализ показал, что и правую ногу 


АЛОГи 


товые соки, морсы, компоты, щелоч- = 
ные минеральные воды). Необходи- | 
мо полоскать рот раствором соды — 
1 чайная ложка на стакан воды, в 
глаза надо закапывать 20%-ный рас- 
твор сульфацила. При упорном су- 
хом кашле дают отхаркивающие 
средства (термопсис, корень алтея, 
мукалтин). Если развивается пнев- 
мония, назначаются антибиотики. 
Корь особенно опасна для малы- 
шей до 2 лет, а также для ослаблен- 
ных детей; поэтому их необходимо 
всячески оберегать от заболевания. 
Чтобы предупредить развитие забо- 
левания у детей, бывших в контакте с 
больными корью, целесообразно 
вводить им гамма-глобулин В этом 
случае заболевание либо не разви- 
вается, либо протекает очень легко. 


© 

— Доктор, У моего маленького 
сына сегодня появился первый зуб. 

— Прекрасно! 

— Доктор, мой сын сегодня сде- 
лал первый шаг. 

— Замечательно. 

— Но сделав первый шаг, он упал 
и потерял первый зуб. 

— Это ужасно! 

— Но зато он произнес при этом 


свое первое слово. И если бы вы 
знали, доктор, что это было за слово! 


— У меня большое 
жена ушла и не оставила Ні 
— Ау меня еще хуже: ма 
что жена не оставила мне 


Геннадий Гарбузов 


ОТ 


Случай свел меня с женщиной, 
вылечившейся от рака матки в бук- 
вальном смысле лежа на печи. Бо- 
лезнь была крайне запущенной, в 
четвертой стадии. Врачи считали, 
что проживет она не более года. От 
химиотерапии больная отказалась и 
уехала домой в деревню. Большую 
часть времени она проводила сидя 
возле русской печки или лежа на ней. 
Несколько часов подряд она выдер- 
живала максимальную температуру, 
да еще укутывала спину одеялами. 
Через четыре года, когда мы снова 
встретились, она чувствовала себя 
здоровой. Этот случай чрезвычайно 
заинтересовал меня. Ведь общеиз- 
вестно, что любые тепловые проце- 
дуры считаются недопустимыми в 
официальной онкологии. 

Однако идея лечения рака теп- 
лом не нова, она давно обсуждалась 
в литературе. Сторонники этой идеи 
исходят из того, что раковые клетки 
очень чувствительны к повышенной 
температуре — при 40° они прекра- 

‚ Щают развиваться. Целитель Алек- 
А, ару утверждает, что при 


в течение 10 дней раковые 
бн и а нормальные — не 


ДИ 


Наилучшие результаты с помо- 
щью гипертермических процедур по 
лучены при опухолях молочной же- 
лезы, злокачественных лимфомах, _ 
раке толстой кишки, предстательной 


железы, гортани, щитовидной желе: | 

зы, почки, желудка и кишечника, сар- | терм 
комах. Согласно проводившимся ис- | ева 
следованиям, из 1400 пациентов, ле- ры. 
чившихся такими процедурами в те- Р. 
чение пяти лет, примерно у 80% за- сана 
фиксировано заметное улучшение — раков 
прекращение роста первичных и ме- предг 
тастатических опухолей. У всех по- і наски 
сле первого же сеанса прекращались _ вые к 
боли. Более чем у 60% больных на ІМ каких. 
стадии заболевания после несколь- бя в 
ких сеансов лечения исчезли мета- | ренас 
стазы и симптомы интоксикации. | Эт 
Включение общей гипертермии в повыџ 
комплекс лечебных мер после ради: потре 
кальных операций значительно темпе 
уменьшает число рецидивов и сни: испыт 


жает угрозу возобновления рака. 
Попробуем разобраться в меха 


тур на раковые клетки. 
По одной из теорий, онколо 
ские заболевания связаны с в 
нием вирусной РНК в геном ил 
топлазму клетки. Есть основа 
верждать, что гипертерми 
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›СКОЛЬ- 
мета- 


теринской клетки вируса и чужерод- 
ной РНК. Вынужденные выйти нару- 
жу, они становятся добычей иммун- 
ных клеток. Дальнейшая их судьба 
зависит от уровня иммунитета. Г]о- 
этому одно из важнейших направле- 
нии при лечении рака — укрепление 
иммунитета. 


Но вернемся к воздействию высо- 
ких температур на клетки. Было ус- 
тановлено, что при температуре 
43,5? раковые клетки гибнут. Однако 
выдерживать эту критическую темпе- 
ратуру можно лишь краткий период. 
Поэтому, на мой взгляд, более при- 
емлемы методики, ориентированные 
на 40-42°, но с длительным воздей- 
ствием. 

Ученые, разрабатывавшие гипер- 
термические методы лечения, учи- 
тывали также способность опухоле- 
вых клеток энергично потреблять 
глюкозу. Постоянный дефицит глюко- 
зы является естественным ограничи- 
тельным фактором роста и деления 
раковых клеток. Было’ выдвинуто 
предположение, что если специально 
насыщать кровь глюкозой, то’ рако- 
вые клетки начнут поглощать ее без 
каких-либо ограничений, приводя се- 
бя в состояние энергетического пе- 
ренасыщения. 

Этот процесс усиливается при 
повышении температуры. Активно 
потребляющие глюкозу клетки после 
температурной стимуляции начинают 
испытывать кризис утилизации отхо- 
дов производства энергии из глюко- 
зы. Накапливающиеся в них молеку- 

лы органических кислот вызывают 
резкий, не совместимый с пределами 
стойкости клеточных мембран сдвиг 
в кислотности среды. Это срабаты- 
вает как детонатор — происходит са- 
мосгорание активных онкоклеток. 
Следовательно, во время тепловых 
5 едур целесообразно давать 


больному. глюкозу (например, в виде 
меда). 

Однако теоретические предсказа- 
ния не во всем согласовывались с 
результатами практических исследо- 
ваний. Оказалось, что раковая опу- 
холь неоднородна по структуре. Не 
все клетки в ней находятся в состоя- 
нии активного деления и обильного 
поглощения глюкозы. В каждой опу- 
холи есть привилегированные пулы 
активно разрастающихся клеток и от- 
тесненные от лимфатических и кро- 
веносных сосудов периферийные 
клетки. До поры до времени перифе- 
рийные слои опухоли находятся в от- 
носительном покое. 

Экспериментальная практика под- 
твердила, что гипертермия в сочета- 
нии с гипергликемией (избыточность 
сахара) действительно обеспечивает 
разрушение тканей опухолей. Но 
вместе с тем оказалось, что какая-то 
небольшая часть клеток опухоли все 
же не погибает, несмотря на обшир- 
ные некрозы ее основной массы. Из- 
за этого вскоре возникал рецидив бо- 
лезни. Источником рецидива оказы- 
вались оттесненные раковые клетки, 
которые до того спали. После разру- 
шения своих обеспеченных соседей 
эти клетки просыпались и начинали 
расти. 

Итак, гипертермическое воздейст- 
вие за пределами оптимума (43° и 
более), приводя к некрозу активных 
онкоклеток, совершенно не сказыва- 
ется на покоящихся слоях опухоли. 
Температуры же в пределах оптиму- 
ма (до 42°) переводят их из состоя- 
ния покоя в более активное, а значит, 
и в более термочувствительное. Ос- 
тается лишь подобрать нужный ре- 
жим циклов воздействия, чтобы опу- 
холь стала исчезать не только. 
ем активно растущем цен 
периферии. 


1 — электроплитка с выключателем, 
2 — баночки с водой (2-3 шт. по 30 г); 
3 — камни: 4 — изоляция из алюминия; 
5 — кресло; 6 — одеяло; 7 — застежки. 


Многие целители считают, что 
опухоль должна не некротизировать- 
ся (отмирать), а медленно рассасы- 
ваться. Для этого; надо придержи- 
ваться очень узких границ оптималь- 
ного температурного воздействия. За 
верхним пределом начинается уже 
некроз опухоли. В пределах же опти- 
мальных границ происходит медлен- 
ное рассасывание опухоли, чему спо- 
собствует и укрепление иммунитета. 
Поэтому в период гипертермальной 
терапии очень целесообразно при- 
менять такие эффективные иммуно- 
модуляторы, как Т-активин или диу- 

цифон — препараты, укрепляющие 
иммунную формулу, повышающие 
количество лимфоцитов в крови и 
лимфе, а также Т-клеток, клеток-кил- 


низмы во внутренней сре- 
изма. Температуры ниже 
\ не подавляют онкоклет- 
ожно; даже стимулируют 


ются в официальной медицине р 0 
тивопоказанными при оНкологичес, тор. 
заболеваниях. Когда онкологи го ную 
рят, что прогревания могут усип тем 
прогрессирование и метастазирова аль 
ние опухолей, они не учитывают воз | 
действие сверхвысоких температур, Е кре 
Однако и сверхвысокие темпера. ми 
туры, как уже говорилось, не’ исклк- ГИ 
чают рецидивов болезни. Похоже, ное 
неудачи некоторых исследователей 
объясняются тем, что они задавали | 
при лечении предельную температу- нар 
ру и уделяли недостаточно внимания БА 
длительности воздействия на опухо- сери 
левые клетки. Самым эффективным поя 
при лечении онкологических заболе при 
ваний мне кажется применение бо оста 
лее мягких температур (40-425) при і дост 
более длительном, а значит, и более | что 
глубоком и равномерном воздейст- | пол“ 
ВИИ. | гает 
Для этой цели прекрасно подхо- | возд 
дит домашняя сауна, предложенная | Кста 
Александром Винокуровым (см. риз дель 
сунок). мой 
Температуру в домашней сауне дим‹ 
поддерживает электронагреватель суди 
(например, обыкновенная бытовая’ прог 
плитка мощностью 1,5 квт), который В 
нагревает 2-3 баночки с водой, 06 1 цеду 
ложенные камнями. Вода кипит и ис чай 
паряется, образуя мягкий пар. Все — д 
это нехитрое устройство, размещает” бы т 
ся на прикрепленной к спинке кресла МЧ 
деревянной полке. Внутренние чац 
ки полки изолируются листами а сз 
миния. Можно использовать и а Нора 
миниевую камеру-морозилку от ВЕ 


рого холодильника. Эле 
ватель должен быть обложен 


прикасался к стенкам полки. 
Пациента усаживают в і! 
укутывают одеялом вм 
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ме, бо- 
2°) при 
л более 
‚здейст- 


› ПОДХО: 
оженная 
(см. ри 


й сауне 


«кокона» был электротерморегуля- 
тор, что обеспечивало» бы постоян- 
ную температуру. Для контроля за 
температурой применяется специ- 
альный градусник. 

Если для сауны используется 
кресло с подлокотниками, то над ни- 
ми надо установить специальные ду- 
ги, чтобы внутри «кокона» остава- 
лось небольшое пространство для 
циркуляции воздуха. Задняя спинка 
кресла не должна быть цельной. 

Руки при желании можно вывести 

наружу, для чего сверху на пациента 
вместо одеяла надевают пальто и 
застегивают его на пуговицы, а ниже 
пояса укутывают одеялом. Голова 
при гипертермических процедурах 
остается снаружи. Одно из важных 
достоинств домашней парилки в том, 
что прогревается все тело (через 
полчаса-час температура тела дости- 
гает 40°), но при этом человек дышит 
воздухом комнатной температуры. 
Кстати, локальные прогревания от- 
дельных частей тела или органов. на 
мой взгляд, неэффективны. По-ви- 
димому, это связано с обратными со- 
судистыми реакциями на местное 
прогревание. 

Во время гипертермической про- 
цедуры рекомендуется пить горячий 
чай (травяной или зеленый) с медом 
— для усиления потоотделения. Что- 
бы пот легко впитывался, надевают 
нижнее белье из хлопка. После окон- 
чания процедуры! принимают контра- 
стный душ, чтобы: охладить тело до 
нормальной температуры. 

При онкологических заболеваниях 
проводят по два гипертермических 
сеанса в день (утром и после обеда) 
продолжительностью от двух до че- 
тырех часов. Оптимальная темпера- 
тура воздуха — 40-42°. Курс лечения 
— 10 дней. Его повторяют 6-10 раз с 

перерывами в 10-30/дней. рай 


Дополнительно рекомендуются 
меры очистки крови от продуктов 
распада клеток: лечебное голодание, 
сокотерапия (например, прием соков 
из овощей, фруктов и ягод красно- 
го, желтого и черного цветов), прием 
адсорбентов, вегетарианское пита- 
ние, глинотерапия и др. 

Еще лучше использовать для до- 
машней сауны специальную печь с 
инфракрасным облучением. Ее лучи 
более мягкие, они проникают в ткани 
равномернее и глубже. Такие печи 
поступают в продажу и для домашне- 
го использования. 

У инфракрасного теплового воз- 
действия несколько преимуществ. 
Во-первых, оно легче переносится. 
Это особенно важно для тяжело 
больных и ослабленных людей. Во- 
вторых, оно более эффективно для 
случаев глубокого залегания опухо- 
лей и метастазов. К сожалению, све- 
дений о специальных исследованиях 
по применению инфракрасного про- 
грева мне пока не попадалось. Уве- 
рен, это — дело будущего. 

Несмотря на то, что в официаль- 
ной медицине прогревы организма 
при онкозаболеваниях считаются 
противопоказанными, в России и за 
рубежом существуют клиники, где 
лечат эту болезнь именно теплом. 
Есть такая клиника, например, В 
Горьком, где применяют тепловую 
камеру в виде саркофага (так же, как 
и в описанном здесь методе, голова 
остается снаружи). Процедуры про- 
водятся под контролем приборов. 

В заключение хочу сказать, что 
длительная гипертермия тела — 
очень физиологичный метод. Он на- 
поминает лихорадку — естественную 
реакцию организма на возбудителя 
болезни, когда организм © помощью 
повышения температуры боретс 
заболеванием. ко БАНАН 


Витилиго — разновидность дер- 
матоза, кожного заболевания, прояв- 
ляющегося в депигментации (обес- 
цвечивании) кожи. При витилиго об- 
разуются резко отграниченные белые 
пятна, их размер и количество могут 
увеличиваться. Близко расположен- 
ные пятна иногда сливаются. 

Несмотря на то, что болезнь из- 

вестна с древних времен и название 
ей дал еще римский врач Цельс, 
причины витилиго не известны до сих 
пор. Нет и надежных методов лече- 
ния этой болезни. Существует не- 
сколько гипотез ее происхождения. 
Чаще всего говорят о вирусном про- 
исхождении витилиго, вызванном ос- 
лаблением иммунитета. Примерно в 
40% случаев болезнь носит наслед- 
ственный, семейный характер. Обо- 
стрение и вспышки болезни часто 
бывают связаны с нарушениями со 
стороны нервной системы, с эмоцио- 
нальными стрессами. В последние 
годы витилиго стало встречаться 
среди рабочих некоторых химических 
производств как профессиональное 
заболевание. 

Начинается витилиго обычно в 
детстве или юности, когда психика 
‘особенно уязвима, и реакция окру- 
ающих (насмешки ровесников, по- 


а вытекает одно из правил 
тики. В — созда- 


Индии и Египте проводили с помо. 


ста 
щью растений. Позднее из этих рас. ЗЕ: 
тений выделили вещества, которые лени 
при облучении темнеют. Их называ: сред 
ют фотокумаринами. Некоторые из сове 


таких веществ до сих пор используют П 


для лечения витилиго. Это псора- ние, 
лен, который выделяют из плодов й жевь 
корней сорного растения псоралея ные 
костяковая (растет в Средней Азии), злос 
аммифурин, добытый из растения меня 
амми большая, и др. Препараты на весну 


их основе применяют и внутрь (в вй С 


де таблеток), и наружно — втирают в доза! 
обесцвеченные участки кожи. Затем т 
пораженные места могут облучать казан 
ультрафиолетовым или лазерным" м 
светом. Лечение длительное, вклю семя} 
чает несколько курсов, проводится! чаве 
под постоянным наблюдением врача, | ехе 
так как могут появиться побочиа РЕС 
эффекты (боли в желудке, тошнота, Е 
зуд). Обязателен прием Баа подо 
(С, В, РР, пантотенат кальция и др) но 
Положительные результаты наблю- Аб 
даются в 30-75% случаев, чаще В е | расти 
го у детей и у молодых людей с масло 
большими сроками болезни. Для п тираю 
филактики обострений полезно экземс 


нимать отвар зверобоя продыр 
ленного и сборы на его основе. 


Омо. 
рас- 
Орые 
зыва- 
1е из 
ьзуют 
сора- 
дови 
ралея 
Азии), 
стения 
аты на 
(в ви: 
раютв 
Затем 
›лучать 
зерным 
вклю: 


веществ растительного и животного 
происхождения. 

Большое внимание лечению этого 
заболевания уделял, в частности, 
выдающийся армянский ученый и 
врач Х\ века Амирдовлат Амасиаци. 
Вот несколько рекомендаций, приве- 
денных в энциклопедической книге 
этого просветителя «Ненужное для 
неучей». Заметим: как большинство 
старинных рецептов, они не содер- 
жат точной дозировки при употреб- 
лении, поэтому, прежде чем непо- 
средственно применить их, стоит по- 
советоваться с фитотерапевтом. 

Повилика. Напомним, это расте- 
ние, которое своими цепкими оран- 
жевыми стеблями оплетает огород- 
ные растения и потому считается 
злостным сорняком. Амасиаци при- 
менял настой растения при витилиго, 
веснушках и шрамах 

Семена редьки. Рекомендуемая 

доза при приготовлении отвара — 0,4 
грамма. Но это средство противопо- 
казано при заболеваниях печени. 

Масло фисташковое, дынное (из 
семян самаркандской дыни). Отме- 
чается, что прием этих масел помо- 
гает излечению витилиго и лишаев. 

Если эти рецепты из-за отсутст- 
вия точного указания дозировки не 
подойдут, можно воспользоваться 
советами Амасиаци по применению 
мазей и растирок. 

‘Аконит. Листья измельчают И 
растирают с уксусом и растительным 
маслом. Приготовленной массой на- 
тирают места, пораженные витилиго, 
экземой, проказой. Но следует пом- 
нить, что растение это чрезвычайно 
ядовито. 

Кресс посевной. Измельчить, от- 
жатым соком смазывать кожу при ви- 

зуде, лишаях: 
Соком из- 


Воловик красильный, марена кра- 
сильная. Измельчить корни того или 
другого растения, выжатым соком 
смазывать обесцвеченную кожу. 

Кора платана. Сжечь и пепел 
втирать в кожу при витилиго. 

Жженый рог. Сжечь кусочек ко- 
ровьего рога или копыта, проварить с 
уксусом и смазывать обесцвеченную 
кожу. 

Хорошими средствами при лече- 
нии витилиго Амасиаци считал вти- 
рание мумиё и постоянное ношение 
изумруда. Для профилактики болез- 
ни он рекомендовал применять отва- 
ры и настои из листьев и семян по- 
дорожника, аира, девясила, цитвар- 
ной полыни. Наоборот, употребление 
молока и сома (разновидность рыбы) 
расценивал как фактор, сопутствую- 
ЩИЙ появлению витилиго. 

Теперь рассмотрим предложения 
русской народной медицины. 

Ряска. Растущую на водной по- 
верхности прудов ряску собрать, про- 
сушить. Смешать с медом в пропор- 
ции 1:1, принимать по 1 десертной 
ложке 3 раза в день перед едой в те- 
чение шести месяцев. Кстати, не 
меньший срок предполагает лечение 
всеми описанными средствами. Точ- 
но также при всех методах лечения 
после втирания в кожу различных 
средств целесообразно подвергать 
ее ультрафиолетовому облучению, 
то есть загорать на солнце или поль- 
зоваться ртутно-кварцевой лампой. 


д 


_ Травник НИ. Мазнев в книге 
одные способы лечения» приводи 
гакие рецепты. 
ермак Выжать сок из Кор- 
ней, втирать в обесцвеченные пятна. 
Или растереть до кашицы цветы рас- 
тения, после чего 2 ст. ложки сме- 
шать со 100 граммами вытопленного 
нутряного свиного сала и протомить 
на медленном огне 2,5 часа. Мазью 
смазывать пятна, после чего следует 
О! позагорать. 

И Жженая шкура змеи. Автор по 
С опыту русских знахарей утверждает: 
шкура черной змеи, сожженная без 
доступа воздуха и смешанная со све- 
жим нутряным жиром в пропорции 
1:4, является хорошим средством 
против витилиго. 

Известный санкт-петербургский 
врач-гомеопат Б.С. Тайц считает, что 
витилиго связано с недостаточной 
функцией надпочечников, поэтому 
рекомендует применять те гомеопа- 
тические препараты, которые спо- 
собствуют ослаблению нервного на- 
пряжения. Кроме того, он предлагает 
следующие растительные средства. 

Герань. Готовится такой настой: 
10 г душистой герани залить стака- 
ном кипятка. Выпить в течение дня 
глотками. Курс лечения — месяц, че- 
рез две недели можно повторить. 
Одновременно выполнять такую ды- 

| хательную гимнастику: активный вы- 
‚дох, сочетающийся с произнесением 

\ звуков, своеобразное рыдание. 
\ Бергамотовое масло. По мнению 
Б.С. Тайца, оно благотворно влияет 
на кожу, пораженную витилиго. Нуж- 
но смазывать маслом обесцвечен- 
Е ом оли 
А светом или 
о-кварцевой лампой. При этом и 
методах лечения автор сове- 
пения, так как срок 
ў =; ично . назвать 


рошло восемь месяцев 
тех пор, как медико и 
нерный центр «Аквита» 
чал заниматься распространение | 
цитаминов и консультированием па. 
циентов по вопросам, связанным сих 
применением. За этот период в наш 
центр по этому поводу обратилось 
более 480 человек, было получено 
огромное количество писем. 
По-видимому, наступило время 
провести предварительный анализ 
эффективности цитаминов, хотя 06 


отдаленных результатах пока гово цевт 
рить рано. обра 

Поскольку работники центра «Ак нима 
вита» несут непосредственную ответ = 
ственность за эффективность Ис зуле 


пользования цитаминов перед чита- Ш 


телями журнала «Будь здоров!» где боле 
подробно рассказывалось об этих даци 
препаратах, предлагаем им ознако серд 
миться с некоторыми нашими выво цеей 
дами. ход, 
В нашей практике цитамины оп нс 
равдали надежды, возлагавшиеся На нали 
них. Это отличные препараты, кото" езны 
рые целенаправленно действуют на ях д 
тот или иной орган и улучшают каче? зуль 
ство его работы. В этом их достой ный 
ство и в то же время недостаток — воль 
отлаженная работа одного органа № І Е к 
может нормализовать деятельност® с: 
всего организма. Поэтому для полу’ ваюц 
чения ожидаемого эффекта необх снг, 
димо корректировать и образ котор 
и систему питания. Лучше это де Шшний 
под руководством врача. Подбор. не от 


таминов должен быть сугубо и 
дуальным: количество, вид И Пс 


зависит от состояния пациен! 
особенностей. К тому же об 
щевых добавок на рын 


Елена Сотникова, 


доктор медицинских наук, профессор 


ТАЧБЛПВТГИСИ 
от старости 


цевтики иногда приводит к тому, что 
обращающиеся к нам пациенты при- 
нимают взаимоисключающие или не- 
совместимые пищевые добавки, что, 
естественно, искажает конечный ре- 
зультат. 

Цитамины — не панацея от всех 
болезней, поэтому общие рекомен- 
дации: использовать при болезнях 
сердца, почек, глаз, печени и так да- 
лее — очень ориентировочный под- 
ход, при котором не учитываются 
анатомические нарушения органов, 
некоторые системные заболевания, 
наличие уже сформированных серь- 
езных осложнений. Во многих случа- 
ях для достижения позитивных ре- 
зультатов требуется комбинирован- 
ный прием цитаминов в течение до- 
вольно продолжительного времени. 

К сожалению, мы не всегда име- 
ем возможность проследить дейст- 
вие цитаминов на пациентов, прожи- 
вающих в других городах России И 
СНГ, но тем не менее тот материал, 
которым мы располагаем на сегодня" 
шний день, дает право сделать впол- 
не оптимистические выводы об эф- 

фективности этих препаратов. 
Большинство пациентов после 
двухнедельного приема цитаминов 
субъективно чувствуют себя намного 
лучше; у них появляется бодрость, 
_Улучшае ‘снижается одышка, 


нормализуется координация движе- 
ний, стихают боли. 

Объективные данные, подтвер- 
жденные обследованиями, свиде- 
тельствуют, что нормализуется сер- 
дечный ритм, исчезают явления мер- 
цательной аритмии, снижается арте- 
риальное давление, при диабете 
второго типа снижается уровень са- 
хара в крови (при тщательном под- 
боре цитаминов), уменьшаются боли 
в суставах и позвоночнике, исчезает 
белок в моче и уровень остаточного 
азота, при гепатитах нормализуется 
биохимический состав крови. Пре- 
красные результаты получены при 
хронических бронхитах, эмфиземе, 
бронхоэктазах. У многих пациентов, 
страдающих патологией щитовидной 
железы, нормализовался уровень ти- 
реоидина. 

В трех случаях язвенной болезни 
желудка наступила полная эпители- 
зация язвенного дефекта (получено 
гастроскопическое подтверждение). 

При климактерических состояниях 
существенное облегчение наступает 
уже после двухнедельного приема 
комплекса препаратов — женщины 
избавляются от раздражительности, 
головных болей, приливов. Е 

При простатите цитамины: снима- 
ют основные симптомы — 
мочеиспускание, болевой з 


страдал патологией опорно-двига- 
тельного аппарата (остеохондрозом, 
артритом, артрозом и т.д.). Курс ле- 
чения в таких случаях рассчитан на 
два месяца, в некоторых случаях его 
приходится продлевать. Здесь все- 
гда необходим комплексный подход, 
то есть кроме хондрамина, который 
является базисным препаратом, нуж 
но применять лечебную физкультуру, 
массаж и другие процедуры, изме- 
нить питание. 

В «Аквите» наблюдаются не- 
сколько человек, которые до приема 
цитаминов испробовали разнообраз- 
ные виды лечения, но по-прежнему с 
трудом передвигались, не могли 
обойтись без костылей или трости. 
После курса цитаминов они переста- 
| ли пользоваться костылями и тро- 
стью. В большинстве случаев это лю- 
ди очень пожилого возраста, многие 
из них одиноки, и полученные резуль- 
таты для них жизненно важны. 

Более сложная ситуация — у па- 
циентов с ДЦИ, рассеянным склеро- 
зом, эпилепсией, болезнью Паркин- 
сона. Мы получили определенные 
положительные результаты у детей с 
ДЦП, но это только начало, пока не 
ясно, насколько они стабильны, В 
случаях олигофрении наследствен- 
‘ного происхождения улучшения не 
наблюдалось. Для пациентов с рас- 


{лен 


Иы ‘ведем з 
и 


| «Прочитав статью «Таблетки от старости» в журнале «Будь здор 
с мужем заинтересовались цитаминами. У мужа была стенокарди 
0 а курса лечения корамином и вазаламином с перерывом 3 ме 

ых лекарств больше не принимает. 


ние офталамином; церебрамином, вазалам 


сеянным склерозом и болезнью Г 
кинсона используется `4-неделы 
курс цитаминов в комбинации с и 
екциями кортексина. После прове 
ния курса наблюдается положител 
ная динамика, особенно при расс 
янном склерозе. Ш. 
Хорошие результаты отмечаются 
при постинфарктных состояниях, _ 
ИБС, кардиосклерозе, миокардитах, | 
то есть при тех заболеваниях сердца, 
когда страдают сосуды и сердечная 
мышца. Практически у всех таких паз 
циентов существенно улучшалось 
состояние. Сокращался реабилита- 
ционный период после перенесения 
инфаркта, улучшались электро- и 
эхо-кардиограммы. Несколько хуже 
были результаты при пороках сердца 
в стадии декомпенсации и при аневз 
ризмах , 
Особую группу наших пациентов 
представляют пожилые люди с на 
рушениями мозгового кровообраще 
НИЯ, церебросклерозом, постинсуль= 
ными СОСТОЯНИЯМИ. Таких пациентов 
очень много. Им прекрасно помогает 
комбинация церебрамина, вазалами: 
на и кортексина: улучшается коорди? 
нация, исчезает головокружение, р 
восстанавливается память. 
Особенно перспективным препа: 
ратом является кортексин. Мы возла? _ 
гаем на него большие надежды. 
Чтобы не быть голословной, при’. 
веду несколько отзывов о лечен 
цитаминами, присланных нам паци: 
ентами. з 


пр 
Пс 


пр 


Оһ 
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ый «После курса цитаминов по по й 

\ъ. ной астмы, хронического лоно учи И НЫ 

це. (сопровождающегося снижением функции), сердечной. недостат бе 

ль. (следствие миокардита) ощущаю несомненное улучшение: уменьш 8 

Се. одышка; исчезла аритмия, практически нет кашля, уменьшились отеки, 

Ае уменьшился объем щитовидной железы (по показаниям УЗИ — на 10%), по- 
Я 


высилась работоспособность. Уверена в необходимости продолжения ле- 
ЛЯХ, чения цитаминами. » 


т 
ах, Цывакина П.Г., Москва, 
дца, Алтуфьевское шоссе, 42-50 
іная 
‹ па- «Случайно узнала от знакомой, что у нее прошла катаракта после 
лось приема офталамина. Я купила таблетки и стала питать свою катаракту. 
лита- После двух курсов, то есть приема 40 таблеток, стала видеть очертания 
ения предметов, различаю белый и черный цвета. 
о- и Продолжала пить офталамин, пока не проконсультировалась у врача. 
хуже Она предложила еще два наименования препаратов: вазаламин и церебра- 
‚рдца мин. 
анев- Очень надеюсь, что таким способом излечу свой недуг.» 
Байкова Людмила Петровна, 
ентов Москва, ул. Голубинская, 7-2-100 
с на- 
раще: «Мой муж, которому уже 80 лет, начал принимать цитамины от тяже- 
‘сульт лой формы старческого склероза. Уже через 10 дней он почувствовал улуч- 
иентов шение: перестал заговариваться, стал бодрее, начал каждый день брить- 
могает ся, у него меньше затруднений в подборе слов при речи, улучшилось общее 
алами: состояние. 
орди Благодарим разработчиков лекарств из Института геронтологии.» 
Ни А. Борозина, 
Москва, ул. Вавилова, 93-84 
а- 
преп а ^^, о 
‚ возла 
ы. Э В Медико-инженерном центре 
ой, ОН «АКВИТА» 
Ч 
пе ци" можно приобрести цитамины («таблетки от старости»), 
мп получить консультацию, 
А можно на дому). 
а также пройти курс лечения кортексином (воз 9 еза у) 
ов! Для постоянных покупателей консультация В 
:доР он Предусмотрена рассылка цитаминов по почте, 
р дия. дв: Адрес: 129226 Москва, Сельскохозяйственная ул., 12а и 
ме ФФ (095)181-33-64, 181-86-53, 181-50-73 бф 
$ для подписчиков журнала «Будь здоров!» бте оре 


« цитаминов предусмотрены скидки. + 8& 


_ и для постоянных покупателей ор: $ 


| Дин К. Хокси 


Существует множество теорий от- 
носительно причин возникновения 
лейкемии. Одна из новейших теорий 
разработана Мичио Куши. Дисбаланс 
элементов инь и ян в питании, счита- 
ет Куши, является причиной наруше- 
ния метаболизма и ослабления им- 
мунной системы. По его мнению, 
лейкемия представляет собой бо- 
лезнь инь, которая обусловлена пре- 
обладанием в питании иньских про- 
дуктов: сахара, шоколада, других 
сладостей, кофе, прохладительных 
напитков, тропических фруктов, мо- 
лока и других кислотных продуктов. 

Обычно кровь характеризуется 
слегка щелочной реакцией с показа- 
телем рН в пределах 7,3-7,45. Если 
показатель рН ниже 7, то это говорит 

| о кислой реакции крови, если выше, 
то о щелочной. Кислая реакция клас- 
сифицируется как свойство инь. Вы- 
сокий показатель рН, напротив, рас- 
сматривают как признак ян. 

Организм компенсирует качест- 
венные недостатки крови посредст- 
вом нескольких механизмов, напри- 
мер удаляя избыточные кислоты при 
дыхании или с мочой. Кроме того, 
риша кровь содержит некоторое ко- 


ример, как двууглекислая сода, 
ото ит кислоты. Та- 
мп р 


ИЙИ И ПИТАНИИ 


бощелочная реакция крови. Тем не 
менее при некоторых обстоятельст- 
вах оказывается невозможным под- 
держивать нормальный баланс крови | 
— и возникают серьезные расстрой- | 
ства здоровья, в частности лейкемия, 
Итак, разгадка лейкемической па: | 
тологии, возможно, связана с питах 
нием. При всех формах лейкемии на- 
блюдается повышенный уровень со: 
держащихся в крови липидов. Для 
нормального жирового обмена необ- 
ходимы витамин Е, гепарин, окись 
магния, а также активированная маг 
нием липаза: Как предполагается, © 
жировым обменом связан и цинк, К0® 
торый входит в состав более чем 100 
ферментов. Содержание цинка В Т 
лейкоцитах у пациентов с различны | 6 
ми острыми или хроническими Фор | 
мами лейкемии постоянно держится 
ниже нормы. Кстати, дефицит цинка т 
характерен для всех форм рака. 


Роль витамина Е в липидном а 
мене весьма существенна. В эК@ м 
риментах, проводимых с животным б 
выяснилось, что у крыс при нед ЗЕ 
татке витамина Е вырабатыва Т; 
избыточное количество белых к сс 
ных телец, которое снижается, К м: 
они вновь получают этот вита не 


достаточном количестве. Кро 
у животных, испытывающих д 


содержание лейкоцитов в крови и 
аномалии костного мозга, 


Витамин Е способствует увеличе- 
нию в крови тромбоцитов. Поэтому 
е0] назначают детям при остром 
лейкозе: при этом заболевании число 
тромбоцитов в крови снижается: Бо- 
лее того, применение этого витамина 
в случае подростковой анемии при- 
водило к быстрому улучшению со- 
стояния костного мозга. 

Доктор Эймард Пойдок из Меди- 
цинского колледжа в Эри, Пенсиль- 
вания, провела ряд чрезвычайно ин- 
тересных исследований на мышах, 
страдающих лейкемией. Она давала 
им дополнительные дозы витамина 
В12 и аскорбиновой кислоты. Уже на 

ранних стадиях лечения новые зло- 
качественные клетки не возникали. А 
после седьмой дозы указанных пре- 
паратов злокачественные новообра- 
зования исчезли. Опухолевые клетки 
были разрушены. 

Доктор Татсуичиро Акизуки в 1945 
году работалі директором терапевти- 
ческого отдела в госпитале Св. Фран- 
циска в Нагасаки и пережил атомную 
бомбардировку. Большинство паци- 
ентов этого госпиталя, расположен- 
ного на расстоянии мили от эпицен- 
тра взрыва, сумели перенести пер- 
воначальное воздействие взрыва, 
однако вскоре они обратились за по- 
мощью по поводу симптомов лучевой 
болезни вследствие радиации, вы- 
званной бомбардировкой, Доктор 
Татсуичиро Акизуки предписал пер- 
соналу и пациентам клиники строгую 
макробиотическую диету на основе 
нешлифованного! риса, продуктов из 

сои, морских вегетарианских продук- 

тов, хоккайдской тыквы и морской 

ол 1  запретив употребление сахара 
ватт 


и сладостей. В результате ему уда- 
лось сохранить жизнь всему персо- 
налу и всем пациентам госпиталя, в 
то время как многие из тех, кто пере- 
жил ядерный взрыв в городе, впо- 
следствии погибли от лучевой бо- 
лезни. 


Лейкемия может развиться и в ре- 
зультате контакта с канцерогенными 
веществами. Много лет назад я был 
знаком с подростком, отец которого 
владел бакалейной лавкой. У него в 
подвале хранился мешок необрабо- 
танного арахиса. Мальчик любил по- 
лакомиться этими орехами. Через 
несколько месяцев он заболел лей- 
кемией. Отец продал магазин, и по 
рекомендации врача семья перееха- 
ла в Лос-Анджелес. Там отец нашел 
другую работу, у него не стало лавки, 
а следовательно, и арахиса. Обсле- 
дование, которое прошел мой това- 
рищ спустя год, показало, что он вы- 
здоровел. Вывод напрашивается сам 
собой: видимо, арахис был заплес- 
невелым и содержал какие-то вред- 
ные вещества типа афлатоксинов, 
которые являются канцерогенными. 

Дефицит магния также имеет от- 
ношение к развитию лейкемии. Док- 
тор Юлиан Александрович из Крако- 
ва (Польша) установил, что показа- 
тель частоты возникновения лейке- 
мии крупного рогатого скота значи- 
тельно выше в северных частях 
Польши, отличающихся магниевым 
дефицитом, по сравнению с южными, 
более богатыми магнием районами. 

Существует связь и между лейке- 
мией и витамином С. В Орегонском 
университете установили, что мыши, ) 
получавшие большие дозы витамина 
С, показали лучшую сопроти! 


мыс 


мость заболеванию по ср 


ту 
с животными, не получавшими этого 
витамина. Группа животных, которой 


давали витамин С, оказалась В С0- 
залу " р 
стоянии производить на 100% боль 

( торый, по неко- 


ше интерферона, ко 
торым данным, стимулирует оттор" 
жение раковых клеток. 

При различных серье 
леваниях, в том числе И [о] 
ских, в организме наблюдается де- 
фицит аскорбиновой кислоты: У 
больных с различными формами 
лейкемии, саркомой клеток ретику- 
люма, болезнью Ходкинса и множе- 
ственными миеломами отмечалась 

пониженная концентрация аскорби- 
новой кислоты как в плазме, так и в 
белых кровяных тельцах. 

Ряд исследователей обратили 
внимание на связь курения с возрас- 
танием риска заболевания лейкеми- 
ей примерно на 30%, что и вызывает 
ежегодно порядка 3600 случаев за- 
болевания у взрослых пациентов. Хо- 
рошо известно, что никотин разруша- 
ет витамин С. Вследствие этого в ор- 
ганизме возникает дефицит аскорби- 
новой кислоты, которая способствует 
отторжению раковых клеток и стиму- 
| лирует иммунную систему. 

Если продолжить разговор о мик- 
роэлементах, то следует обратить 
внимание на роль селена. Доктор 
Герхард Шрауцер из Калифорнийско- 


зных забо- 
нкологиче- 


го университета провел исследо 
ния в 27 странах и пришел к выво 
что статистика смертности в резу 
тате онкологических заболеваний | 
казывает обратно пропорциональ 


типичной диете, характерной для то 
или иной страны. Это’ исследование 
касалось лейкемии, а также рака гру- 
ДИ И ЯИЧНИКОВ. ` 
По мнению: Герберта Шелтона и 
некоторых других исследователей, 
вегетарианцы реже заболевают ра- 
ком, чем невегетарианцы. Это связа- 
но с тем, что избыток белков: спосо- 
бен вызвать протеиновое отравле- 
ние, которое, как считает Шелтон, 
можно рассматривать в качестве, 
причины раковых заболеваний. А вот 
доктор Макс Герзон видит причину 
возникновения онкологических забо- 
леваний в нарушении нормального 
уровня содержания калия и йода. 
Кроме того, он обращает внимание 
на то, что дети, питающиеся консер 
вированными продуктами, больше 
подвержены лейкемии вследствие и 
отравления печени. ? 
Таким образом; правильное ПИТаз ш 
ние очень важно для больных лейкай 


ные продукты. При таком лече 
практически не бывает побочных: 
фектов и рецидивов. 

Я твердо убежден, что пр 


пациентов, всего лишь д. 
разом организовав пите 
М рь 

а с 


Э.А. Глоба 


аний А 
“альну 
Летать. 
| Для той 
`‘Дование 
Рака гру. 
елтона П 
›вателей 
вают ть, Избыток или недостаток мине- 
>. ральных. веществ часто является 
| причиной разного рода недомоганий 
Овиспосо- и болезней. 
отравле- В предлагаемых таблицах показа- 
Шелтон, на связь между заболеваниями и из- 
качестве бытком или дефицитом минеральных 
ний. А вот веществ в организме. Проверив себя 
т причину по таблицам, вы можете определить, 
ских забо- с избытком или недостатком каких 
рмального элементов связаны ваши недомога- 
и йода. ния и, соответствующим образом из- 
маниё менив питание, восстановить баланс 


минеральных веществ. 
нсер" Баль Ру 


Правила 
пользования таблицами 


Возьмите чистый лист бумаги того 


льно@е 4 же формата, что и таблица, наложи- 
ьных лей те его на нужную строку и отметьте 
я В лече А галочками дефицит минеральных ве- 
е натуР р ществ по соответствующей строке 
М лечени! | недомогания. Например, Человек 
ом ых эф. | страдает потерей аппетита, артритом 
обочі к и атеросклерозом. В группе «дефи- 


цит» галочки появятся под колонка- 
ми: железо, магний, натрий, фосфор, 
цинк, затем под колонкой цинк и, на- 
конец, под колонками: йод, кремний, 
_ магний и цинк. Из полученных дан- 
елаем вывод о дефиците цин- 


ЛУК РО ЕП, 
Кому что нужно 


ка, так как он встречается чаще все- 
го. После этого проверьте себя по 
группе «избыток». Ваши болезни мо- 
гут быть связаны с избытком железа, 
кальция, марганца, натрия, селена 
(встречается дважды). Отсюда дела- 
ем вывод о необходимости контроли- 
ровать норму железа в размере 10 
мг%, кальция — 500-2000 мг% (в за- 
висимости от возраста), натрия — 
6000 мг%, селена — 100-200 мкг% 
(не более 2 зубчиков чеснока в сут- 
ки). 

В таблицах знаком «минус» (=) 
отмечен дефицит минеральных ве- 
ществ, а знаком «плюс» (+) — избы- 
ток. 

Чтобы правильно организовать 
питание, необходимо знать, сколько 
и каких минеральных веществ со- 
держится в тех или иных продуктах 
питания. В следующем номере наше- 
го журнала будет опубликована таб- 
лица содержания минералов в про- 
дуктах. С ее помощью вы сможете 
скорректировать свое питание, вклю- 
чив в него продукты, способные, по- Е" 


ществ в вашем организме 
чив те, которые содержат 
ные для вас элементы. 
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Борис Лямин, 


Г. ЛОГ 
врач-Уро 
кандидат медицинс | 


У меня на приеме — 
вочкой тринадцати лет. 
внезапно появились боли п 
испускании, в туалет она 
гать чаще, вечером у | 
лась температура; Мама 
два дня назад, когда в 


Фо 
то Александра Литина 


кресный 
ЫЙ День они выезжали купать 


Дочка переохладилась И 

в, мочевой пузырь, ие 

что цис У Распространено мнен 
Возникает в резул? 


пере 
ние ‹ 
щим 
являё 
лежи" 
моче! 
путем 
ла, Л 
дящи 
сосед 
орган‘ 
мужчи 
щин — 
предс 
ние сл 
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больш 
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переохлаждения. Да, переохлажде- 
ние служит фактором, способствую- 
щим развитию болезни, но никак не 
является ее причиной. Причина же 
лежит в проникновении инфекции в 
мочевой пузырь — либо восходящим 
путем из мочеиспускательного кана- 
ла, либо, что бывает редко, нисхо- 
дящим путем из почек. Заболевания 
соседствующих с мочевым пузырем 
органов — предстательной железы у 
мужчин и матки с придатками у жен- 
щин — могут стать причиной цистита, 
представляющего из себя воспале- 
ние слизистой мочевого пузыря. 
Сразу подчеркну, что цистит 
больше всего поражает женщин в 
силу особенностей строения их мо- 
чевыделительной системы, а именно 
короткого и широкого мочеиспуска- 
тельного канала, в который быстрее 
попадает инфекция. Цистит у жен- 
щин столь же распространен, как 
простатит у мужчин. Особенно часто 
страдают женщины, у которых после 
родов мочевой пузырь был травми- 
рован, а также женщины, которые по 
характеру работы не могут, когда 
Нужно, сходить в туалет. 

Но почему цистит возникает у де- 
вочек? Замечу, что случаи заболева- 
ний, подобных тому, какое произош- 

‚ По у моей юной пациентки, нередки. 
Бывает, что острый цистит протекает 

У девочек быстро и сменяется почти 
о хронической формой 
чение вообще характерно 
о, болезни). К урологу их на: 
а еа школьный врач, обес- 
са повышенным! содержани- 
Сенаты нито в моче, если к нему 
Береты обследования. $ 
внедрению новых тех 


Нологий 
«аар, У урологов сейчас есть воз: 
НОСТЬ получать самые точные 
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сведения о состоянии организма на 
самых ранних стадиях недуга. И се- 
годня мы не назначаем никакого ле- 
чения даже при явно выраженном 
цистите, если не узнаем, какой вид 
возбудителя послужил источником 
болезни. Благодаря ДНК-диагностике 
было выявлено, что у девочки, при- 
веденной мамой на прием, возбуди- 
телем цистита была банальная ки- 
шечная палочка. Я этому совершен- 
но не удивился — наша практика по- 
казывает, что у девочек воспаление 
мочевого пузыря, как правило, возни- 
кает из-за проникновения в’ мочеис- 
пускательный канал кишечных бакте- 
рий. Каким путем? Да самым обыч- 
ным, если девочку не научили под- 
мывать анус после опорожнения ки- 
шечника или научили этому непра- 
вильно, то есть когда движения при 
мытье направляются не от уретры к 
анальному отверстию, а наоборот. 
При проведении бесед с мамами 
заболевших девочек чаще всего вы- 
является их полное невежество от- 
носительно элементарных правил 
личной гигиены. К сожалению, в не- 
малой степени мы должны адресо- 
вать эти упреки нашему санитарному 
просвещению, которое, десятиле- 
тиями призывая мыть руки после ка- 
ждого посещения туалета, продол- 
жает стыдливо умалчивать, что сна- 
чала надо омыть наружную часть то- 
го органа, который только что произ- 
вел работу, ибо даже самая высоко- 
качественная туалетная бумага не в 
состоянии Убрать грязь на микро- 
уровне. А в результате имеем рас- 
пространенные глистные инвазии, ге- 
моррой, заболевания толстого, ки- 
шечника и, естественно, патологии» 
мочевыделительных органов. 
днк-диагностика ‘позволила 


со- 
логам определить м 
вершенные подходы в Ле 6С 
тита. Теперь мы знаем, Ч Я 
не только вред 
лезнь вызывается не оак 
кишечной и мочевой флорой, е 
же и уреаплазмой и Сл АМ 
бактериями типа хламидий: А 
ветствии с этим появилась возм 
ность и лечение проводить диффе- 
ренцированно. С учетом выявленно 
го агента мы назначаем антибиотик, 
воздействующий на эту флору, ком- 
плексную антибактериальную и про- 
тивовоспалительную терапию соче- 
таем с местной магнитолазеротера- 
пией, что дает хороший результат. 
Хочу остановиться еще на одном 
заблуждении — относительно легко- 
сти течения цистита. Оно сформиро- 
‚ валось, по-видимому, из-за того, что 
‚ перешедшая в хроническую стадию 
болезнь проявляет себя не постоян- 
но, а сезонными обострениями — 2-3 
раза в год. Их возникновению спо- 
собствует снижение иммунитета за 
счет перенапряжения организма, 
стрессов, переохлаждения, потреб- 
и бедной витаминами, 
ния спиртным и чрез- 


м за ( 


вается пиелонефрит, возни 

в результате восходящей инфекции, 
Длительность развития такой болен, 
ни зависит от вида инфекции и ИНДИ. 
видуального иммунитета женщины, 

При появлении болей при мочеис, 
пускании женщина должна проявить 
обеспокоенность и сдать хотя быб, 
щий анализ мочи. Даже на основании 
такого анализа специалист может су, 
дить о необходимости дальнейшего 
обследования. 

Для профилактики заболевания, 
помимо выполнения правил личной 
гигиены и половой культуры, что я 
настоятельно подчеркиваю, женщи. 
нам полезно потреблять как можно 
больше жидкости — не менее 25 
литра в день с учетом супов и соков, 
Не следует пересаливать пищу, зло 
употреблять животными белками, таќ 
как при переваривании мяса образу: 
ется избыток вредной мочевой к 
слоты, лучше отдавать предпочтение 
растительной и молочной диете. 

Воспаление мочевого пузыря НЄ 
обходимо лечить только у врача. № 
признанные народные средства 6 
чения также не принесут вреда. В“ 
СТНОСтИ, я советую больным пить 07 
вар или настой листьев брусни® 
дия приготовления отвара 2 ч. ло й 
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пезни и’ я также мочекамен 
ном недеркаы 
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А.С.Кадыков, доктор медицинских наук, 
Л.А. Черникова, доктор медицинских наук, 
В.В. Шведков, кандидат медицинских наук 


Ки ы 
после инсульта 


Человек перенес инсульт. Что 
дальше? Одни впадают в отчаяние, 
другие, особенно если последствия 
инсульта относительно легкие, на- 
оборот, быстро успокаиваются, как 
будто ничего особенного не произош- 
ло. И те и другие выбрали не лучшую 
линию поведения. 

Прежде всего не следует отчаи- 
ваться: организм обладает больши- 
ми компенсаторными возможностя- 
ми, и многие нарушенные в резуль- 
тате инсульта функции можно вос- 
становить. Но даже если не удалось 
восстановить их полностью, жизнь 
все равно продолжается — жизнь в 
новых условиях, жизнь после инсуль- 
та. И человек может прожить ее 
вполне достойно. Перенесенный ин- 
сульт не помешал, например, гене- 

ралу Эйзенхауэру и Уинстону Чер- 
чиллю вести активную политическую 
и общественную деятельность. 

Однако излишний оптимизм после 
легкого инсульта, в том числе после 
микроинсульта, также неуместен. Лю- 
бой инсульт — предупреждение о 
неблагополучии в организме, 

Инсульт — очень распространен- 
ное заболевание. По статистике еже- 
годно в России на 10 000 человек 
приходится 25-30 инсультов, то есть 
около 400 тысяч инсультов в год: 

зом! внезапно у человека ослаб- 


нарушение мозгового кровообраще- 
ния. Надо вызвать врача и поста- 
раться госпитализировать больного. 

Причиной инсульта является по- 
ражение сосудов мозга или сосудов 
шеи, несущих необходимые мозгу ки- 
слород и питательные вещества. 
Наиболее часто сосуды поражаются 
при атеросклерозе и артериальной 
гипертонии. 

Различают три вида инсульта: 
кровоизлияние в мозг (геморрагиче- 
ский инсульт), кровоизлияние в под- 
паутинное- пространство, располо- 
женное под окружающей мозг пау- 
тинной оболочкой (субарахноидаль- 
ное кровоизлияние), инфаркт мозга 
(ишемический инсульт). 

Кровоизлияние в мозг чаще всего 
связано с высоким артериальным 
давлением. В какой-то момент сосу- 
дистая стенка не выдерживает резко- 
го подъема давления крови, разры- 
вается, и кровь устремляется в мозг, 
сдавливая окружающие ткани. 

Инфаркт мозга развивается, ко- 
гда закрывается просвет сосуда, 
снабжающего кровью определенную 
область мозга. Он может закрыться 
частичкой внутрисердечного тромба 
— эмболом или атеросклеротической 
бляшки, расположенной на стенке 
крупного сосуда. Причиной закупорки. 
сосуда может стать и тромбоз. ш 

Иногда инфаркт развивается при — 
выраженном стенозе — ‹ | і 


света сосуда атеросклеротической 
бляшкой на 70-90%, когда из-за вне- 
запного падения артериального дав- 
ления крови, поступающей в мозг по 
суженному сосуду, нарушается нор- 
мальное питание мозга. 
При частых подъемах артериаль- 
ного давления могут произойти из- 
менения в стенках мелких сосудов, 
питающих глубокие структуры голов- 
ного мозга, которые приводят к суже- 
нию, а часто и к закрытию этих сосу- 
дов. Иногда после очередного резко- 
го скачка давления в бассейне кро- 
вообращения такого сосуда развива- 
ется небольшой инфаркт. 

Большинство перенесших инсульт 
после лечения и реабилитации воз- 
вращаются к нормальной жизни. К 
концу первого года после инсульта 
около 60% больных уже не нуждают- 
ся в посторонней помощи; 20% тре- 
буется помощь лишь при выполне- 
нии сложных действий (например, 
при пользовании ванной); 15% чуть 
более зависимы от окружающих и 
только 5% нужен постоянный уход. 
Около 30% перенесших инсульт воз- 
вращаются к работе. 

От чего зависит степень и время 
восстановления нарушенных функ- 
ций? Почему у одних все проходит 
бесследно, а у других остается вы- 
раженный дефект? 

Главную роль здесь играют раз- 
меры зоны поражения и ее локали- 
зация по отношению к той или иной 
функциональной области мозга. 

Даже небольшое поражение в об- 
ласти двигательного анализатора в 
коре больших полушарий в первые 
дни после инсульта может привести к 
развитию грубых двигательных на- 
рушений. Однако сохранившиеся 
нервные клетки постепенно заменя- 
ют выбывшие из строя, и в результа- 
те нарушенная двигательная функ- 

_ ция восстанавливается. Если же по- 


ражены все или почти все нервны _ вв 
элементы двигательного анали КУ 


ра либо грубо повреждены пути, При. ных р 
водящие нервные импульсы к двига. о 0 
тельным клеткам спинного мозга А 
двигательные функции восстанавли. мо 
ваются значительно хуже. та ; 

При закупорке кровеносного со. держ 
суда, снабжающего определенную собо 
область мозга, большое значение за. П! 
для восстановления функции имеет сосуд 
развитие коллатерального. (окольно- чески 
го) пути кровоснабжения. Наряду с сосуд 
ответвлениями основного! кровенос- крово 
ного сосуда, снабжающего ту или вития 
иную область мозга, к ней приходяти ленні 
коллатерали других сосудов. При стать 
нормальном кровотоке по основному болы 
сосуду окольные пути кровоснабже- ком к 
ния закрыты. Функционировать они сосуд 


начинают лишь при недостаточном Чт 


кровоснабжении такого участка. Вос- пищу 
становление нарушенных функций во врем 
многом зависит от того, как быстро повы 
начинает функционировать система рина 


коллатерального кровоснабжения и П 


насколько полно ей удается компен- котор 
сировать нарушенный кровоток. другу 
В большинстве случаев спонтан- нов 
ное (самопроизвольное) восстанов- веще 
ление оказывается недостаточным и пище 
требуется специальное восстанови- П, 
тельное лечение и обучение боль- мола, 
ных. Методы восстановительного ле- хлеб 
чения преследуют две цели. С одной жири; 
стороны, они способствуют активно- неж к 
му включению в работу заторможен- ир 
ных, временно не функционирующих за ые 
клеток вблизи очага поражения, с циен 
другой — подключают нервные клет- нени м 
ки других функциональных областей ась 


мозга к восстановлению той функции, ца бол 
которая оказалась нарушенной. $ 

Инсульты, к сожалению, нередко 
повторяются. Чтобы предотвратить 
повторный инсульт, надо выявить. 
неблагоприятные факторы, ко 
могут привести к нему. 
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Высокое артериальное давление, 
как уже было сказано, один из глав- 
ных факторов риска развития как 
кровоизлияния в мозг, так и мозгово- 
го инфаркта. 

Фактором риска развития инфарк- 
та мозга является и повышенное со- 
держание холестерина в крови, спо- 
собствующее развитию атеросклеро- 
за. При этом заболевании на стенках 
сосудов образуются атеросклероти- 
ческие бляшки, сужающие просвет 
сосуда и тем самым замедляющие 
кровоток, что создает опасность раз- 
вития тромбозов. Рыхлые, изъязв- 
ленные бляшки, кроме того, могут 

стать источником эмболии, когда эм- 
болы, оторвавшись от бляшки, с то- 
ком крови попадают в более мелкие 
сосуды и закупоривают их. 

Что же полезно употреблять в 
пищу больному, страдающему одно- 
временно сосудистым заболеванием, 
повышенным содержанием холесте- 
рина в крови и полнотой? 

Прежде. всего овощи и фрукты, в 
которых помимо углеводов много 
других полезных веществ: витами- 
нов, элементов, а также пектиновых 
веществ и клетчатки, улучшающих 
пищеварение. 

Полезны каши из круп грубого по- 
мола (гречневая, овсяная), ржаной 
хлеб, простокваша и кефир из не- 
жирного молока, нежирный творог, 
нежирные сорта мяса, рыбы и птицы, 
сырые соки. Сливочное масло лучше 
заменить растительным, содержа- 
щим много полезных для организма 
ненасыщенных жирных кислот. 

Больным с заболеваниями серд- 
ца и сосудов полезны продукты, в ко- 
торых много калия (черная смороди- 
на, урюк, курага, изюм, чернослив, 
картофель, капуста) и магния (отру- 
би, дрожжи, гречка, фасоль). 

Отдавать предпочтение следует 
варке и приготовлению пищи на пару. 


От наваристых бульонов и супов 
лучше отказаться совсем и употреб- 
лять вегетарианские и молочные су- 
пы и уху из нежирных сортов рыбы. 

Курение также представляет 
большую опасность для сосудов. По- 
ражение сосудистой стенки ядови- 
тыми продуктами, содержащимися в 
табачном дыме (прежде всего нико- 
тином и окисью углерода), приводит к 
тому, что на ней легче образуются 
атеросклеротические бляшки. Одно- 
временно повышается наклонность 
артерий к спазму. Никотин увеличи- 
вает способность тромбоцитов к 
склеиванию, создавая тем самым ус- 
ловия для тромбоза. 

Умеренное употребление алкого- 
ля не является фактором риска на- 
рушения мозгового кровообращения. 
Однако у тех, кто злоупотребляет ал- 
коголем, риск заболеть инсультом в 4 
раза выше, чем у непьющих и уме- 
ренно пьющих. Перенесшим хотя бы 
одно нарушение мозгового кровооб- 
ращения, алкоголь противопоказан. 

Стрессы сопутствуют нашей жиз- 
ни. При возникновении стресса в 
кровь поступают вещества, активно 
влияющие на сердечно-сосудистую 
систему. Чем чаще повторяются от- 
рицательные стрессы, тем значи- 
тельнее их повреждающее влияние 
на сердце и сосуды, а заболевания 
сердца — еще один фактор’ риска 
развития инсульта. 

Большую роль в восстановитель- 
ном процессе играет здоровый пси- 
хологический климат в семье. 

Как показывает наш клинический 
опыт, когда родные и близкие посто- 
янно занимаются с больным лечеб- 
ной гимнастикой, проводят логопеди- 
ческие занятия по восстановлению, 
речи, чтения и письма, ободряют его, 


больной успешнее преодолевают по- 
следствия инсульта. НАБ: 
Статью подготовила Б. Т; 


Виталий Гитт, 
мануальный терапевт 


Частой причиной развития артро- 
за плечевого сустава являются его 
травмы: ушиб, вывих, перелом. Они, 
к сожалению, не редкость. Неудач- 
ное падение на локоть или руку, удар 
в плечо, резкий рывок могут привести 
к травме сустава. Особенно коварен 
вывих. Боль от него может маскиро- 
ваться болью от ушиба, сопутствую- 
щего перелома или быть незначи- 
тельной. И он остается незамечен- 
ным! Нарушение функции сустава 
при этом обычно связывают с уши- 
бом и ожидают, что боль вот-вот 
пройдет и все снова будет в порядке. 
Однако при вывихе эти ожидания не 
оправдываются. Боль затихает, но 
нарушается движение в суставе. Ха- 
рактерной особенностью плечевого 
сустава является то, что через 1-2 
недели вывих вправить уже невоз- 
можно — сустав зарастает. Поэтому 
чрезвычайно важно при травме пле- 
ча как можно скорее сделать рентге- 
новский снимок. 

Но даже если это был просто 
ушиб и его хорошо залечили, со вре- 
менем боли могут вернуться. Снача- 
ла незначительные, эпизодические, 
постепенно они усиливаются. Одно- 
временно уменьшается амплитуда 
движений в суставе. При движении в 

суставе слышится треск. Так начина- 

‘ется артроз. 

Развитие а трозов может прово- 

‘и длительное обездвижива- 
при лечении перелома, 
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ТТ Алла 


Фото Владимира Семина 


и длительная непривычная нагрузка; 
когда, к примеру, городской житель 
попадает на сельскохозяйственные 
работы или! начинает строить дачу: 
Серьезные занятия теннисом, волей- 
болом, метанием спортивных снаря- 
дов тоже могут способствовать воз- 
никновению этого заболевания. 

Хотя плечевой сустав много мень- 
ше тазобедренного или коленного, 
лечится он с большим трудом. По- 
этому чем раньше вы начнете лече- 
ние, тем больше вероятность Успеха. 

Пока сустав более менее 


а 
я нагруз* 

ой Ж те 

Г 

‚йстВ Е Ў 
ОИТ! 2 ей 
ом, 80 рй 
ных С! ох 


здоров, полезны и допустимы самые 


разнообразные упражнения: махи и 
вращения руками, работа с отягоще- 
ниями, отжимания, подтягивания и 
многое другое. Это хорошая профи- 
лактика артроза. Но если вы дли- 
тельное время не занимались физ- 
культурой, а потом вдруг, вспомнив 
молодость, решительно приступили к 
упражнениям, то шансы повредить 
сустав очень велики. Поэтому на 
первых порах упражнения надо вы- 
полнять даже не вполсилы, а в чет- 
верть силы. Амплитуда движений и 
нагрузки должны нарастать посте- 
пенно, тем медленнее, чем дольше 
был перерыв и чем вы старше. Что- 
бы не было травм, избегайте пре- 
дельных нагрузок на сустав. Однако, 
если необходимо выполнить тяже- 
лую работу, не пожалейте несколько 
минут для разминки суставов 
А что делать, если заболевание 
запущено, движения вызывают рез- 
кую боль, сильно нарушена подвиж- 
ность? Что делать, если не только 
физкультурой заняться, но и руку 
поднять невозможно? При развитом 
артрозе или остром артрите физиче- 
ские возможности существенно сни- 
жаются. Однако полный отказ от 
движений приведет лишь к дальней- 
шему развитию заболевания. Поэто- 
му необходимо постоянно, несколько 
часов в день, выполнять специаль- 
ные щадящие упражнения. Делают 
их с минимальной амплитудой, невы- 
сокой частотой и при полном рас- 
слаблении мышц. Упражнения вы- 
полняются сидя. 
1. Приподнимаем и опускаем пле- 
чи. Амплитуда движения не более 1- 
2 см. 
2. Легкие движения плечами впе- 
ред-назад. 


аду 


3. Вращение плечами в обе. сто- 
роны с минимальной амплитудой. 

Типичная ошибка при выполнении 
упражнений: плечи постепенно под- 
нимаются вверх. Чтобы этого не про- 
изошло, следует максимально рас- 
слабиться и сохранять контроль над 
движениями до выработки устойчи- 
вого навыка. Описанные упражнения 
эффективны также и при лопаточном 
периартрите. 

Перкуссионный массаж плечевого 
сустава ведется вдоль суставной ще- 
ли спереди и сзади в положении ле- 
жа, а сверху — в положении сидя. 
При простукивании спереди под пле- 
чо необходимо подкладывать опору, 
чтобы плечо ни в коем случае не бы- 
ло на весу. Это может быть плотный 
валик, подушечка с песком или нога 
массажиста. В положении сидя опора 
для плеча также обязательна. Для 
этого под мышку подставляется ко- 
лено так, чтобы плечо слегка при- 
поднялось 

Плечевой сустав очень нежньй, и 
работать с ним нужно осторожно, 
чтобы не травмировать его. Просту- 
кивать его можно только через при- 
жатые пальцы, не допуская тяжелых 
ударов через ладонь во избежание 
вывиха. 

При травмах плечевого сустава 
часто страдают дельтовидная мыш- 
ца и соответствующие сухожилия. И 
хотя заболевание не является артро- 
зом или артритом, оно также очень 
эффективно лечится перкуссионным 
массажем. Массаж проводится в `по- 
ложении сидя, предплечье припод- 
нято и лежит на опоре. ры 

Итак, основное требование. при 
работе с больным суставом — 
вреди. Лучше ‘сделать меньше 


ря 


Поможем друг друту 


Мо 
Ч в редакцию по-прежнему прихо- кому официальная медицина не су- и 
дят письма от тех, кто остро нужда- мела помочь. Возможно, проверен- от! 
ется в помощи. Обычно это люди, ные на практике народные рецепты 
страдающие трудноизлечимыми за- принесут им реальную пользу. А кро- 
болеваниями. Или те, чье неважное ме того, поддержка людей, страдаю- 
самочувствие врачи не классифици- щих тем же недугом, не менее ценна, 
руют как болезнь. Конечно, им требу- чем лечение. М 
ется грамотный медицинский совет. Письма, в которых читатели рас- дщио 
Но что делать, если человек живет в сказывают о своем опыте исцеления, при оп 
глубокой провинции и попасть к хо- мы публикуем с большим удовольст- ражне 
рошему врачу для него — большая вием. Поэтому просим тех, кто до- 
проблема? К тому же для многих это бился успеха в преодолении болез- 
недоступно из-за высокой стоимости ни, ответить на письма, — либо по 
медицинских услуг. адресу, напечатанному под письмом, 
Есть среди наших читателей и те, либо в редакцию. 5 «Пр 
Леванџ; 
-# «Мой диагноз — повреждение межпозвонковых дисков и центральная Миому,. 
грыжа Шморля. Врачи направляют на операцию. Но я хочу ее избежать. Этому ] 
Очень надеюсь получить советы от людей, которые избавились от этих Настой 
заболеваний без оперативного вмешательства». Настой 
403850 Волгоградская обл., к И ( 
г. Камышин, 5-й м-н, 51-16 а ме 
Киселева Галина Владимировна тең 


225 «Моему сыну 36 лет. Во время ликвидации: последствий Чернобыльской 
аварии он работал в самом опасном месте, получил большую дозу облуче- 
ния и’ теперь очень болен. Диагноз — «эротема». С 1990 года каждой вес- 
ной у него обострения. Кожа краснеет, покрывается язвами. Он весь оте- 
кает, не может ходить. В больницу его не кладут, такікак: эффективных 
способов лечения врачи предложить не могут. Мне бы очень хотел 


Е А ось уз- 
ак ему помочь. Буду благодарна за любой толковый совет». у 


105504 Москва, 
9-я Парковая ул., 8-129 
_ Велет Галина Васильев 


10, проверен 


ные Рецепты 
1ОЛЬзу. А о, 
\еЙ, страдаю, 
менее ценна, 


итатели рас- 
е исцеления, 
м удовольст: 
тех, кто Д0: 
ении болез- 
— либо по 
од письмом! 


энтральна? 
избежать 
от этих 


з «Меня замучил шум в голове. Это очень неприятное состояние длится. 


г. 


е три года. Никто из врачей не берется помочь мне. Осталась последняя. 
надежда — на ваш журнал. Может быть, кто-нибудь из читателей подска- 
жет, как избавиться от этого состояния?». 


107014 Москва, ул. Жебрунова, 1-66 
Седова Валентина Васильевна 


27 «Пишу вам от своей полной беспомощности. Не знаю, как помочь своей 
37-летней дочери, заболевшей системной красной волчанкой. Может быть, 
в Москве есть специалисты, справляющиеся с этой болезнью. У нас таких 
нет. Или, может, кто-нибудь знает нетрадиционные методы и средства 
от этого коварного заболевания. Помогите мне, пожалуйста!» 


169933 г. Воркута, п. Воргашор, 
ул. Энтузиастов, 25°-38 
Ипатов Анатолий Дмитриевич 


55 «Мне очень нравится, что в вашем журнале делается акцент на нетра- 
диционные методы лечения. Хотела бы узнать, какие методы помогают 
при опущении почек. Я слышала, что есть специальные гимнастические уп- 
ражнения. Заранее благодарна за советы». 


454080 г. Челябинск, 
ул. Медгородок, 65-61 


27 «Прочла в вашем журнале статью о климаксе и гинекологических забо- 
леваниях, начинающихся у женщин в этом возрасте. У меня тоже нашли 
миому. Живу в поселке, на экстренную помощь рассчитывать не могу. По- 
этому приходится пользоваться в основном народными средствами. Пью 
настой из травы хвоща и пастушьей сумки. При сильном кровотечении — 
настойку водяного перца и викасол. Я многому научилась, читая ваш жур- 

нал. И все-таки очень беспокоюсь насчет миомы. Бываю у гинеколога раз в 

три месяца, но опасаюсь: вдруг я упускаю время? Может быть, требуется 

интенсивное медикаментозное или даже оперативное лечение?» 


157370 Костромская обл., 
Мантуровский р-н, 

ст. Брантовка, ул. Горького, 26 
Сенникова Раиса Николаевна 


Ч Подобные вопросы часто задают 
наши читательницы. Миомы и фиб- 
ромиомы (доброкачественные опухо- 
ли матки) — очень распространен- 
ные заболевания, особенно в’ кли- 
мактерическом периоде. Советуем 
прежде всего придерживаться двух 
Правил: не впадать в панику. из-за 


появления миомы и постоянно, кон- 
тролировать ее состояние. Дело в 
том, что миомы появляются при дис- 
балансе гормонов, который характе- 
рен для начала климакса. При ста- 


кращения менструаь 
миомы останавлива 


может вызывать быстрый рост мио- 
мы (фибромиомы). Именно этот про- 
цесс и должен контролировать врач. 
А для того чтобы риск ее роста 
уменьшился, стоит соблюдать про- 
филактические меры. Раиса Никола- 
евна, несмотря на ее опасения, ве- 
дет себя очень разумно. Она посто- 
янно ходит на прием к гинекологу и в 


бильную катастрофу и поте 
здоровой ноги, При пользов 
тертости и язвочки. Врачи 
очень тонкая. Мази, котор 


ты». 


Ч о болиголове и аконите можно 
прочесть в журнале «Будь здоров!» в 
№2 и №4 за 1999 год. Есть в редак- 
ции и адреса целителей, готовых вы- 
слать эти травы тем, кто нуждается в 
лечении ими. Хотим только напом- 
нить, что эти травы — ядовитые. При 
неточном соблюдении рецептуры их 
прием может привести к тяжелым 
Вот несколько адре- 


новская обл., г. Инза, 


коленного сустава. Пробовала эле! ] 
кные мази и настойки. Не помогло. Очень ‹ 


227 «У моего 17-летнего внука диагноз — 
Может быть, кто-нибудь из читателей зн. 


сить подробное описание п 
ния заказанной травы. = 


то же время помогает свое 
низму справиться с гормональной 
перестройкой. Кроме названных ею 
трав, можно упомянуть Крапиву (если 
нет тромбофлебита), свежий Сок кар- 
тофеля, мелиссу, омелу белую, 
Очень важно принимать общеукреп. 
ляющие средства — витамины и 
микроэлементы. 


МУ орга. 


27 «Моему сыну 11 лет. Восемь лет назад он попал в тяжелую автомо- 
рял голень. Потребовалась пересадка кожи со 
ании протезом на этой коже образуются по- 
объясняют это тем, что пересаженная кожа 


ые мы до сих пор применяли, почти не помогают. 
Он очень страдает. Может быть кто 


подобной проблемой и нашел способ е 


-нибудь из читателей сталкивался с 
е решения? Буду благодарна за сове- 


111395 Москва, до востребования 
Варосян Армина Владимировна 


«лимфогрануломатоз 2-й ст.». 
ает безлекарственные способы 


673150 Читинская обл., 
Хилокский р-н, 

ст. Бада, ул. Почтовая, 15-12 
Муравьева Р.Х. 


397625 Воронежская обл., Кала- 
чеевский р-н, с. Хвощеватое, Семи- 
летов Г.М. 

636832 Томская обл., Первомай- 
ский р-н, с. Торбеево. Таранюшкин 

П 


В.П. ] 
658226 Алтайский край, г. Руб- | 
цовск, а/я 58, Немцова Л.А. 


_ Не забудьте вложить в 


письмо 
конверт со своим адресом и 


‘попро- 
римене- 
19966. быы 
мож; ммен да 
‚течение, втирала. 


м-в] 


арна за сове- 


ребования 
мировна 


103 2-Й СТ.». 
чые способы 
то, 206.620 
А Буду. очень 


прочитав в вашем журнале про скипидарные ванны, и 
этот метод лечения. Но сразу же натолкнулась на 
товления желтого раствора для ванн требуются 


вая кислота. Где их взять?». 


Ч отвечаем всем читателям, кото- 
рые решили применять скипидарные 
ванны. Едкий натрий (МаОН), чистый, 
для анализа, и олеиновую кислоту 
можно приобрести в магазине «Хими- 
ческие реактивы» (Москва, Кашир- 
ское ш., 7, тел.: (095)113-23-89, отдел 
заказов: 113-23-91). Для этих ванн 
требуется и скипидар, но не живич- 
ный, а очищенный. Он обычно про- 


решила использовать. 
трудности. Для приго- 
едкий натрий и олеино- 


622052 Свердловская обл:, 

г. Н. Тагил, 

Ленинградский пр-т, 85-36 
Новокшонова Раиса Михайловна 


дается в художественных салонах. В 
Москве, например, на Никольской ул, 
8 (тел.: 923-87-95). Спрашивайте «пи- 
нен» или итальянский очищенный 
скипидар. Конечно, все это можно 
найти и в любом другом городе, где 
есть магазины химических реактивов, 
художественных принадлежностей 
или хотя бы химические лаборато- 
рии. 


-55 «В нашем городе многие начали лечиться морозником кавказским. Хоте- 
лось бы узнать поточнее, насколько он полезен. Уточните, пожалуйста, у 


специалистов, каковы показания и пр 


было бы полезно узнать многим». 


Ч Сведения о травах, не входящих 
в реестр лекарственных растений, 
можно получить только у народных 
целителей и из сборников рецептов 
народной медицины. Хотя по некото- 
рым данным морозник применяется в 
лечебных целях с давних времен, 
сведения о нем встречаются доволь- 
но редко. Согласно этим сведениям, 
морозник кавказский — общеукреп- 


4 «Хочу поделиться своим опытом. 
года. Уже через два меся 


Че. В свою очередь, прош; 


'илетней давности. Почки очистились 
ей захочет повторить мой опыт, могу выс; 


омочь мне совето 
нов муос 


отивопоказания для морозника. Это 


352718 г. Майкоп, 
ул. Депутатская, 14-31 
Горанская Валентина Ивановна 


ляющее средство, очищающее кровь 
и повышающее иммунитет. Он укре- 
пляет нервную систему, обладает 
слабительным, мочегонным, проти- 
вовирусным и обезболивающим эф- 
фектом. В ответ на вопрос Валенти- 
ны Ивановны публикуем письмо на- 
шей читательницы из Краснодарско- 


го края, лечившейся корнем мороз- 
ника. х 


от песка, 


ть эп 


м и 


немалое количество литературы о 
нетрадиционных методах лечения. 

Правило 1. Каждое утро, еще не 
встав с постели, делаю точечный 
массаж от простуды (по методу док- 
тора Уманской). 

Правило 2. Умываюсь водой кон- 
трастных температур (начинаю с те- 
плой). 

Правило 3. Полощу горло водой 
“контрастных температур. Эту проце- 


гелоние дня. После нее носо- 
№ очищается от. нако- 


катаракты? Возможно ли сделать это, не прибегая к оперативно) 
тельству? Хирурги упорно меня уговаривают». 


(например, 


му вмеша. А П 


353180 Краснодарский край, Е 

ст. Динская, ул. Кирова, 117-17 р 

Конькова Наталья Константиновна } 

МА теперь — письмо читательницы, чью просьбу о помощи мы напечатали а 

в рубрике «Поможем друг другу» в прошлом году (№ 7 за 1998 г.). П 
22 «Спасибо за публикацию моей просьбы относительно использования эн- 

допротеза. Я получила много писем и хочу поблагодарить замечательных, т 

отзывчивых людей, нашедших возможность написать мне: И.С. Насонов- б 
ского и А.С. Ляндреса из Москвы, С. Швалеву из Железногорска, работников 

И гу 

библиотеки ХСЗ из Хабаровска, семью Карниловых из Челябинска, А.П. Ара- 

пову из Петропавлоска-на-Камчатке. Вы все мне очень помогли!». Е 

А.П. Рыжак, г. Новоуральск-3 кс 

за 

Рецепты наших читателей ді 

кс 

«С самого детства и до 20 лет у плой воды, заканчивать холодной. вг 

меня постоянно был насморк. Диаг- Правило 4. При любой погоде ка- вг 

ноз — «хронический вазомоторный ждое утро перед завтраком выхожу и: 

ринит». Было так плохо, что я чуть не на улицу хотя бы на 5-10 минут. Если ки 

решилась на операцию — ничего время позволяет, то продлеваю это м 

другого врачи предложить мне не удовольствие. На улице делаю за- де 

могли. В последний момент отказа рядку (обычно махи руками и нога- ді 

лась от оперативного вмешательст- ми), или совершаю легкую пробежку, тс 

ва, о чем не жалею. Вот уже 20 лет или просто хожу быстрым, энергич- оч 

насморка у меня не бывает. А помог- ным шагом. Одеваться для этой про- чт 

ли мне простые правила, которые я гулки нужно довольно легко, чтобы ле 

выработала для себя сама, прочитав не вспотеть, но необходимо позабо- ле 


титься, чтобы лоб и уши были закры- 
ты. ле 


Правило 5. Вернувшись с улицы рад 
домой, делаю водные процедуры — ару 
либо влажное обтирание, либо обли- Дет 
вание (для начала — теплой водой), Нав 


либо контрастный душ (2-3 минуты Г 
постоять под теплой или горячей во- 
дой, затем на секунду переключить 
на холодную). Что из этих процедур 
предпочесть, зависит от стажа зака- 
ливания. Е 

Правило 6. Постоянно принимаю 
комплексные витаминн ие 
«Компливит»), Е; 


ше — с минеральными веществами. 

Правило 7. Регулярно хотя бы раз 
в неделю совершаю длительные про- 
гулки на свежем воздухе. Зимой ка- 
таюсь на лыжах, летом надолго ухо- 
жу в лес, на речку. 

Вот и все премудрости. А эффект 
замечательный». (196128 Санкт- 
Петербург, а/я 111, Новикова Т.А.) 


«В 25 лет я перенесла сложней- 
шую операцию на мозге. Тогда это 
был шестой случай в мировой хирур- 
гической практике. Через четыре го- 
да началась эпилепсия. Меня лечи- 
ли, но лекарства помогали на корот- 


СК-З кое время. Однажды соседка расска- 
зала мне, как она вылечилась от ра- 
дикулита с помощью девясила высо- 
кого. Поскольку у меня тоже побали- 

одной: вала спина, я решила воспользо- 

ка- ваться ее советом. Сделала настойку 

, погоде из 50 г девясила, залив его 0,5 л вод- 

ом выхожу ки и выдержав 12 дней в темном 

линут. Еси месте. Пила по 1 ст. ложке 3 раза в 

леваю 00 день. Когда настойка кончилась, еще 

делаю за дважды заливала: траву. водкой по 
ии нога: той же схеме. Радикулит меня не 
| пробеж®у' очень мучил, поэтому утверждать, 

энергИ“" что девясил спас меня от этой бо- 

', ой про: лезни, не стану. А вот приступы эпи- 

‚Эт чтобы лепсии прекратились. И вот уже 15 

ко, забо: лет эпилепсией я не страдаю. Буду 

10 по крые рада; если это средство поможет 

ли 3 другим. Только хочу предупредить: 

лиц! детям надо делать настой девясила 

с уя = на воде. 

ед? буи Мой опыт применения девясила 

ибо дой), на этом не закончился. Когда у меня 

Й во нут?! заболела поджелудочная железа, я 

8 ми стала пить бальзам Биттнера (каж- 
ч 


дое утро по 2 Ч. ложки). Отличное 
средство! Жаль только, что дорогое. 
Из-за материальных затруднений 


В электронной версии нашего журнала работает р! 
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пришлось от него отказаться. Я вни- 
мательно изучила, какие травы вхо- 
дят в состав бальзама Биттнера, и с 
радостью обнаружила, что один из 
основных компонентов — все тот же 
девясил: Стала пить по 2 ч. ложки 
настойки, которая у, меня всегда под 
рукой, и убедилась, что действие на- 
стойки девясила не уступает дейст- 
вию прославленного бальзама! Те- 

перь пью настойку и в профилакти- 

ческих целях. У меня слабые легкие, 

а девясил считается одним из’ луч- 

ших отхаркивающих средств. 

Кроме этой настойки в мою ап- 
течку входят золотой корень (как то- 
низирующее средство) чистотел 
(для заживления кожных ран), обле- 
пиха (в качестве общеукрепляющего 
средства)». (236041 г. Калининград 
(обл.), п/о 41, до востребования, Ша- 
пошникова Валентина Федоровна) 


«В последнее время в печати 
стали появляться публикации о за- 
мечательном лекарственном расте- 
нии — сабельнике болотном (деко- 
пе). Я о нем знаю давно. С полным 
основанием утверждаю, что он помо- 
гает при костно-суставных заболева- 
ниях (ревматоидном полиартрите, 
болезни Бехтерева, ревматизме, от- 
ложении солей и др.). Лечат им и 
злокачественные опухоли. А кроме 
того, сабельник используется для 
стимуляции сердечно-сосудистой си- 
стемы и органов дыхания. У меня 
есть патент на заготовку этого пре- 
красного лекарственного растения. 
Могу выслать его тем, кто испытыва- 
ет в этом необходимость». (199048, ' 
Санкт-Петербург, ВО 15-я линия, ЕЕ 
82, Мартынов Леонид Константино- | 
вич) 


Сергей Борисов 


СЛАДКА ЯГОДА- — 
МЫКУЗЛПИННЫХ 


Малина так сладка и вкусна, что 
даже жулики нарекли места своих 
гульбищ и пиршеств ее именем. А 
честные люди знают, что прежде чем 
лакомиться малиной, надо вложить в 
ее выращивание немалый труд. Мно- 
го потрудились и селекционеры, сто- 
летиями выводя различные сорта 
этой замечательной ягоды. Помимо 
хорошо нам известной красной ма- 
лины, есть малина оранжевая, жел- 
тая, фиолетовая, бледно-лиловая, 
розовая, выращивают малину даже 
черную и уж совсем диковинную — 
белую. 

В наших широтах садовая малина 
поспевает в июле — августе. Соби- 
рать ее лучше в сухую погоду, под- 
сушив в течение нескольких часов на 
солнце. Дикая малина тоже велико- 
лепна, она обычно растет в негустых 
лесах, на вырубках, в оврагах, по 
опушкам, берегам рек и ручьев. Счи- 
тается, что дикая малина более це- 
лебна, чем садовая. 

Но и садовая малина — целая ап- 
тека. В ней большой набор биологи- 
чески активных веществ, органиче- 
ских кислот, витаминов, сахаров, 
эфирных масел, обнаружены в ней 
также стерины, обладающие способ- 
ностью снижать в организме уровень 
‘олестерина. Красные ягоды содер- 
‚ до 11,5 процента сахара, 1-2 
а органических кислот, -14 


| 

| 

П 

процентов витамина С Ц 
(еще больше этого ви- Г 
тамина в листьях ма- | 
лины). Ш 
Малина считается м 


хорошим очистителем при обилии 8 
слизи, при катарах, успешно выводит 
из организма токсины. Малина — не- 
превзойденное потогонное и жаропо- 
нижающее средство. 

С лечебной целью Употребляются 
не только свежие и сушеные ягоды, 
но и цветки, листья, верхушки в 
корни. 

Так, чтобы достичь потогонног 


жаропонижающего эффекта п 


еток, 


и 


хитах, ларингитах, нужно использо- 
вать настой сухих плодов малины, 
лучше лесной. 2 ст. ложки сухих ягод 
заливают 1 стаканом кипятка, наста- 
ивают 15-20 минут и выпивают в 
один прием. Настой плодов также 
способствует повышению тонуса ор- 
ганизма, снимает головную боль. Его 
пьют и при малокровии, неврастении, 
алкоголизме, наркомании. 

Свежие плоды очень полезны при 
атеросклерозе, гипертонии, авитами- 
нозах. Полезно принимать их с ме- 
дом: 0,5 стакана ягод заливают 2-3 
ст. ложками меда, съедают, запивая 
молоком. При гиповитаминозах при- 
нимают в смеси с шиповником (1 ст. 
ложка смеси плодов на стакан кипят- 
ка, настаивать 2 часа, принимать по 
трети стакана 3 раза в день). 

Отвар плодов также применяют 
при простудных заболеваниях, ис- 
пользуют для полоскания при анги- 
нах, воспалениях слизистой ротовой 
полости, при насморке теплым втя- 
гивают в нос. Известен отвар и как 
противорвотное, кровоостанавливаю- 
щее средство при желудочных, ки- 
шечных и маточных кровотечениях. 
Готовят его из расчета 1 ст. ложка 
плодов на стакан кипятка. Кипятить 5 
минут, настаивать 1 час, растворить 
в нем 1 ст. ложку меда, принимать 
теплым 3-4 раза в день. 
Свежие листья обладают раноза- 
живляющим действием и очень по- 
лезны в борьбе с угрями и кожными 
сыпями. Они распариваются и как по- 
вязки прикладываются на поражен- 
ные места 3-4 раза в сутки. 
Настой сухих листьев принима- 
ют при поносах, для полоскания рта 
и горла при стоматитах, фарингитах, 


ангинах, используют как примочки 
при ушибах. Для этого 3 ст. ложки 
листьев заливают 1 стаканом кипят- 
ка, настаивают 10-15 минут и прини- 
мают по 0,5 стакана 3-4 раза в день. 

Отвар веток, которые можно со- 
бирать и зимой, и летом, применяют 
для лечения гриппа, при простудных 
заболеваниях и геморрое. Готовится 
он так: 1 ст. ложку мелко нарезанных 
стеблей залить 1 стаканом кипятка, 
кипятить 10-20 минут, настаивать 2 
часа и пить в течение дня небольши- 
ми глотками, но часто. 

Отвар корней с ветками, взяты- 
ми в равных частях, применяют при 
воспалениях глаз и воспалительных 
заболеваниях женских половых орга- 
нов в виде примочек, закапываний и 
спринцеваний. Используют при рев 
матизме как компресс на больные 
места. Для приготовления отвара 4 
ст. ложки измельченного сырья зали- 
вают 2 стаканами горячей воды, ки- 
пятят на медленном огне 30-40 ми- 
нут, настаивают 1 час и принимают 
по трети стакана 3-6 раз в день. 

Настой цветков используют при 
укусах ядовитых змей и скорпионов 
как противоядие, а также при забо- 
леваниях женской половой сферы и 
геморрое. 

Однако следует помнить, что пре- 
параты из малины противопоказаны 
при нефрите и подагре! 

Ну, а самое испытанное и надеж- 
ное использование малины в лечеб- 
ных целях — это чай с малиновым 
вареньем, который пьют перед сном, 
при простудах и недомоганиях. Такое У 
лекарство и полезно и очень вкусно: — 
Так что не забудьте запастись ма 
новым'вареньем‘на зиму. 


Светлана Анисимова, 
кандидат медицинских наук 


СПАСЕ ТИПТЕ 


“ЖЕЛТОГО ПЯТНА» 


Глаза принято называть 
зеркалом души, однако по 
глазам можно узнать и об- 
щее состояние человеческо- 
го организма. Для этого оф- 
тальмологу достаточно вни- 
мательно приглядеться к 
глазному дну. В его цен- 
тральной части расположено 
так называемое «желтое пят- 
но». С годами оно, увы, ста- 
реет, перерождается. И это 
является самой распростра- 
ненной причиной ухудшения 
зрения. Более 65 процентов 
пожилых людей страдают от 
расстройств зрения, вызван- 
ных дегенерацией «желтого 
пятна». 

Наступает момент, когда 
человек замечает, что ему 
все труднее становится чи- 
тать, смотреть телепереда- 
чи, кинофильмы, разгляды- 
вать вывески на улицах, огни 
светофоров. Обратившись со своими 
жалобами к окулисту, он узнает, что у 
него прогрессирующее поражение 
зрительного нерва. 

"Зрительный нерв представляет 
собой структуру, состоящую более 
чем из миллиона волокон, что позво- 
ляет изображению, воспринятому 
глазом, передаваться в мозг. По ряду 
причин в этой передающей цепи мо- 


гут происходить сб 
внутриглазное да 
вление п 
иг - 
ме, недостаточность о Е 
ния, вызванного атероскле снабже- 
судов, различные тра розом со- 


рав Е 
вие токсических вещех АЗМ 
многое 


другое губительно с, 
каз 
состоянии! глазного еек на 
погибают, сужается по волокна 
надвигается слепо зрения, 
7 


0и. Повышенное 


Однако бороться с этим можно. 
Восстановить часть волокон помога- 
ет комплекс процедур, призванных 
стимулировать проводимость нерв- 
ных волокон, причем не только в гла- 
зу, но и во всем организме в целом, 
В процессе жизнедеятельности и ес- 
тественного старения образуются 
продукты распада, которые и вызы- 
вают повреждения биологических 
мембран в клетках сетчатки и нерв- 
ных волокон. Для сдерживания про- 
цессов повреждения мембран при- 
меняются фармацевтические препа- 
раты, «содержащие в оптимальном 
сочетании целый ряд микроэлемен- 
тов, витаминов, ферментов и т.д. 

Весьма эффективным препара- 


— Меня опять мучает бессонни- 
ца. Сегодня всю ночь ворочалась с 
боку на бок. 

— Дорогая, если бы я всю ночь 
ворочался с боку на бок, я тоже не 
смог бы заснуть. 


— Если вы бросите пить и курить, 
то доживете до восьмидесяти лет. 

— Поздно бросать. Мне уже де- 
вяносто. 


© 


— Доктор, я плохо себя чувствую. 

— Какая у вас пенсия? 

— 900 рублей. 

— Рекомендую вам фрукты, 
фрукты иеще раз фрукты. а 

— Ау меня пенсия — 600 рублей. 

— Вам — овощи, овощи и еще 
раз овощи. 

— Доктор, моя пенсия — 400'руб- 
лей. 

— Вам, мой дорогой, полезнее 


ОГИ 


том является «адрузен-цинко». Он 
восстанавливает естественные за- 
щитные системы организма, предот- 
вращает преждевременное старение 
клеток не только сетчатки глаза, но и 
других тканей. В состав этого препа- 
рата входят цинк, селен, медь, вита- 
мин Е, полиненасыщенные жиры, ле- 
цитин, фосфоролипиды и др. Они 
стимулируют процесс восстановле- 
ния клеточных мембран. Сетчатка, 
глазной нерв начинают лучше функ- 
ционировать, как бы обретают вто- 
рую жизнь. 


За консультацией можно обра- 
титься в глазной центр. «Прозре- 
ние» по телефону (095) 963-52-81. 


всего — свежий воздух. И как можно 
т 

— Вы не знаете, бывает инфаркт 
у собаки? 

— Если она поживет так, как живу 
я, то у нее будет и инфаркт, и ин- 
сульт, и алкоголизм. 


— У моей тещи навязчивая идея. 
Ей кажется, что она курица. 

— Приведите ее ко мне, после 
сеанса психотерапии она забудет о 
своей навязчивой идее. 

— Доктор, но мы так привыкли к 


свежим яйцам... 


== Откройте секрет вашего долго 


летия. 
— Я смогу сделать это завтра 


делами двух фирм — С 
и алкогольных напитков 


Борис Васильев, 
Илит биологических наук 


(Порае) ДО 


Фолиевая кислота, впервые вы- 
деленная из листьев шпината, полу- 
чила свое название от латинского 
слова «фолиум», что означает 
«лист». Это название оказалось 
очень точным, так как больше всего 
ее обнаружили именно в листьях пи- 
щевых растений. 

Фолиевая кислота входит в группу 
витаминов В. В организме при уча- 
стии аскорбиновой кислоты она пре- 
вращается в тетрагидрофолиевую 
или фолиновую кислоту, которая вы- 
полняет функции кофермента — ве- 
щества, образующего вместе с бел- 
ком фермент. Фолиновая кислота ре- 
гулирует образование красных кро- 
вяных клеток (эритроцитов) и иммун- 
ных белых кровяных клеток (лейко- 
цитов), участвует в синтезе белков 
клеток кожи и волос и других жизнен- 
но важных процессах. 

При недостаточности фолиевой 
кислоты наблюдаются повышенная 
утомляемость, слабость, анемия (ма- 
локровие), диарея (понос), снижение 
веса, раздражительность, подавлен- 
ность, ослабление памяти. 

Суточная норма фолиевой кисло- 
ты для взрослых составляет 200 

микрограммов (мкг). Женщинам во 
время беременности надо удвоить 
орму и принимать 400 мкг фо- 


лиевой кислоты в день, а при корм: 
лении грудью — 300 мкг. 

Фолиевая кислота содержится в 
свежих зеленых листовых овощах, 
Особенно ее много в капусте, шпина- 
те, свекольной ботве. Она также об- 
наружена в картофеле, бобах, поми- 
дорах, фруктах (больше всего в 
апельсинах), а также в печени и поч- 
ках животных. В овощах, хлебе и в 
крупах содержится примерно от 10 
до 30 мкг фолиевой кислоты в 100 г 
продукта, во фруктах существенно 
меньше, а в 100 г печени — рекорд- 
сменке по количеству фолиевой ки- 
слоты — более 200 МКГ. 

Однако для лечебно-профилакти- 
ческих целей пищевой фолиевой ки- 
слоты недостаточно. В этом случае 
Фолиевую ки- 
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тельность курса лечения 20-30 дней. 


Однако надо помнить, что длитель- 
ное применение фолиевой кислоты в 
больших дозах может привести к де- 
фициту витамина В12, поэтому при 
необходимости ее следует прини- 
мать в сочетании с этим витамином. 
Поскольку фолиевая кислота 
нормализует кроветворение, ее на- 
значают женщинам во время бере- 
менности, чтобы избежать снижения 
гемоглобина, при анемии, возникшей 
в результате радиации и после тяже- 
лых и обширных операций, например 
резекции желудка, кишечника и др. 
Фолиевая кислота благоприятно 
действует на функцию кишечника. Ее 
рекомендуют для лечения хрониче- 
ских гастроэнтеритов, туберкулеза 
кишечника и других заболеваний же- 
лудочно-кишечного тракта. Особенно 
эффективна она при лечении тяже- 
лого заболевания, при котором в ки- 
шечнике нарушается всасывание жи- 
ров, витаминов, глюкозы, возникают 
частые поносы и развивается ане- 
мия. 

Особое внимание на фолиевую 
кислоту надо обратить женщинам, 
длительное время принимающим 
оральные контрацептивы (противо- 
зачаточные пилюли), так как прием 
таких препаратов вызывает дефицит 
этой кислоты в организме. Кроме то- 
го, прием фолиевой кислоты снижает 
риск развития рака шейки матки. 

Ученые полагают, что фолиевая 
кислота защищает от рака. 

Препарат на основе фолиновой 
кислоты, известный под названием 
лейковорин, весьма эффективен в 
комплексной химиотерапии рака. Он 
‘ослабляет тяжелые побочные токси- 
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диарею, повышение температуры, 
повреждение клеток костного мозга). 

Недавние исследования амери- 
канских ученых подтвердили зависи- 
мость между потреблением фолие- 
вой кислоты и развитием рака тол- 
СТОЙ КИШКИ. 

Начиная с 1980 года в Гарвард- 
ском университете каждые два года 
проводили письменный опрос более 
чем 88 тысяч женщин, имеющих де- 
тей. Речь шла об их питании, и в ча- 
стности о сочетании с ним приема 
витаминных препаратов. В 1994 году 
полученные результаты проанализи- 
ровали, чтобы установить, сколько из 
опрошенных женщин заболело раком 
толстой кишки — третьим по распро- 
страненности онкологическим забо- 
леванием среди американок. Было 
установлено, что женщины, потреб- 
лявшие наибольшее количество фо- 
лиевой кислоты — свыше 400 мкг в 
сутки, меньше всего были подверже- 
ны этой болезни. 

Из четырех случаев рака толстой 
кишки у женщин в трех случаях мож- 
но было бы избежать этой болезни, 
если бы на протяжении жизни они 
потребляли достаточное количество 
фолиевой кислоты. 

Исследование выявило еще один 
интересный факт. Меньше всего за- 
болевших раком толстой кишки было 
среди тех женщин, которые на про- 
тяжении по крайней мере 15 лет ре- 
гулярно принимали витаминные пре- 
параты. Риск заболевания раком 
толстой кишки У. них был на 75% ни- 
же по сравнению с теми, кто не при- 
нимал достаточное количество фо- 


научной медицинской литературы 
все чаще появляются сообщения о 
важной роли фолиевой кислоты В 
борьбе с атеросклерозом — главным 
виновником сердечно-сосудистых бо- 


лезней. 

Сейчас на Западе получает рас- 
пространение новая теория происхо- 
ждения атеросклероза, согласно ко- 
торой решающим фактором риска 
развития атеросклероза является по- 
вышенное содержание в крови не 
всем известного холестерина, а дру- 
гого, менее известного биологически 
активного вещества — гомоцистеина. 

Гомоцистеин — это аминокисло- 
та, содержащая в молекуле атом се- 

ры. Под действием ферментов она 
обратимо превращается в организме 
в незаменимую аминокислоту метио- 
нин, необходимый для синтеза бел- 
ка. Если ферментов в организме не- 
достаточно, то гомоцистеин накапли- 
вается в крови и атакует кровенос- 
ные сосуды, вызывая в них воспали- 
тельный процесс. Холестерин при- 
соединеяется к этому процессу на 
более поздних стадиях. Сторонники 
гомоцистеиновой теории считают, 
что без такой подготовки даже при 
высоком холестерине атеросклероз 
не может развиться. 

Причем же здесь фолиевая кис- 
лота? Оказывается, именно она нуж- 
на для образования в организме 
ферментов, превращающих гомоци- 
стеин в метионин. Недостаток фоли- 
евой кислоты приводит к недостатку 
соответствующего фермента, а зна- 
чит, к накоплению в крови избытка 
гомоцистеина и развитию атероскле- 
роза со всеми вытекающими послед- 
ствиями — ишемической болезнью 

_ сердца инфарктом, инсультом. 


Автор известной книги «Витам 
и минеральные вещества» Му 
Идз рассказывает на ее стра 
том, как применять фолиеву 
ту при различных болезнях 
рекомендации. 

Атеросклероз. Дефицит Фолив. 
вой кислоты увеличивает риск разви. 
тия атеросклероза. Рекомендуется 
принимать по 5 мг фолиевой кислоты 
в день в течение 14 дней, затем по 
1 мг. Лучше принимать в комплексе с 
другими витаминами группы В. 

Афтозный стоматит! (язвочки 
на слизистой ротовой полости — аф- 
ты). Обычно возникает вместе с тре- 
щинками на губах при недостатке ви- 
таминов и минеральных веществ, 
участвующих в кроветворении, в Ча- 
стности фолиевой кислоты, железа и 
витамина В;г. Рекомендуется прини- 
мать по 5 мг фолиевой кислоты 3 
раза в день и по 10 мг комплексного 
железа (глицината) в течение 4-6 ме- 
сяцев, один раз в месяц проводить 
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невого кармана). Рекомендуется при- 
нимать внутрь 1 мг фолиевой кисло- 
ты 1 раз в день и полоскать рот 2 
раза в день по 1 минуте 1%-ным рас- 
твором фолиевой кислоты в течение 
2 месяцев. 

Депрессия. Часто возникает у 
людей, имеющих недостаток фолие- 
вой кислоты. Рекомендуется прини- 
мать ее ежедневно по 2-5 мг вместе 
с комплексом витаминов группы В. 

Остеопороз. Фолиевая кислота 
необходима для формирования из 
коллагена волокнистого каркаса, на 
котором откладываются в костях ми- 
неральные соли. Без такого каркаса 
кость будет недостаточно прочной и 
может деформироваться. Рекомен- 
дуется ежедневно принимать 5 мг 
фолиевой кислоты, 50 мг витамина 

Ве вместе с 50 мг комплекса витами- 
нов группы В. 

Рак толстой кишки. Если в ва- 
шей семье были больные этим ви- 
дом рака, рекомендуется профилак- 
тически ежедневно принимать 1-5 мг 
фолиевой кислоты и одновременно 
100 мг комплекса витаминов группы 
В. 

Спазм толстого кишечника. Со- 
провождается попеременно запора- 
ми и диареей, болезненными коли- 
ками и вздутием живота. Дефицит 
фолиевой кислоты может вызвать 
хронический запор, который усили- 
вает спазм толстого кишечника. Ре- 
комендуется начинать с 10 мг фо- 
лиевой кислоты ежедневно. Если че- 
рез 2-3 недели улучшения не насту- 
пит, увеличьте дозу до!20, 30 и даже 
60 мг в день до наступления улучше- 
ния. Затем дозу постепенно снижают. 
Добавьте 1 таблетку (100 мг), ком- 
плекса витаминов В. Необходимо 


контролировать содержание витами- 
на В12. Дополнительно принимают 
овсяные отруби, содержащие рас- 
творимые пищевые волокна. Пше- 
ничные отруби не подходят, посколь- 
ку содержащиеся в них волокна не 
растворяются в воде. 

Эпилепсия. После приступа’ эпи- 
лепсии содержание фолиевой кисло- 
ты в мозге падает. Противосудорож- 
ные препараты также снижают ее 
уровень в крови. Все это способству- 
ет нарастанию частоты приступов. 
По согласованию с лечащим врачом 
рекомендуется ежедневный прием по 
5 мг фолиевой кислоты. 

Таким образом, употребление в 
пищу достаточного количества бога- 
тых фолиевой кислотой листовых и 
других овощей и фруктов, продуктов 
из зерна (особенно пророщенных 
злаков) и круп (овсяной, гречневой, 
пшенной), а также витаминных пре- 
паратов фолиевой кислоты является 
не только дополнительной профи- 
лактикой рака и атеросклероза, но и 
защитой от многих других болезней. 


Михаил Крупнов-Денисов, 


биолог 


История мошх 
БОРОДАВОК 


Пришел ко мне как-то в гости друг 
детства, ныне ведущий архитектор, 
Олег Мещеряков и чуть ли не с поро- 
га пожаловался: «Не знаю, что де- 
лать, вскочили на шее какие-то то- 
ненькие бородавки. Ни подстричься, 
ни шею подбрить не могу». Я объяс- 
Нил, что это остроконечные конди- 
ломы. В отличие от других борода- 
вок, избавиться от них легко: врачи- 
дерматологи прижигают их, не остав- 
ляя и следа. Дня через три он при- 
шел ко мне с благодарностью. На 
месте кондилом остались лишь се- 
рые точечки, а через неделю и они 
исчезли. А у моего взрослого сына 
кондиломки стали появляться на 
верхнем веке. Как он ни упрямился, я 
все же отвел его в поликлинику, где 
дерматолог методом коагуляции в 
два счета освободила его от этой на- 
пасти. 

У меня есть и опыт самостоя- 
тельного избавления от кондиломы. 
Когда она у меня появилась под ниж- 
ним веком, я решил поэксперименти- 
ровать. Взял кусочек обычной хлоп- 
чатобумажной нити средней толщи- 
ны, сделал из нее петлю и затянул у 
основания бородавки. Потом сделал 
_второй узел и обрезал «хвосты». Пе: 
_ревязь оказалась почти незаметной и 


_ мне не мешала. А недели через пол- 


торы кондилома сама отвалилась, 

Этот метод перетягивания подхо- 
дит и для избавления от простой 
бородавки, если она хоть немного 
отстает от кожного покрова и ее 
можно перетянуть. Отрезанные кон- 
цы нитки совсем не обязательно за- 
рывать в землю, как советуют дере: 
венские знахари. Кондилома омертв- 
ляется потому, что прекращается ее 
питание лимфой. 

Простые бородавки часто быва- 
ют у детей. Они легко передаются от 
одного ребенка другому при прямом 
контакте. Это — незлокачественные 
Образования на коже, вызываемые 
Фильтрующим вирусом. 

РЕ а) НАДН бородавка такого 
В далеко не детском 


возрасте — в зо лет. Но, видимо, 
Фильтрующему Вирусу годы — не 
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Чего только я не делал, чтобы из- 
вести бородавку — и срезал ее, и 
смазывал йодом и вазелином, и оде- 
колоном протирал, и в горячей воде 
распаривал, даже однажды тушил о 
нее догорающую сигарету. А она все 
переносила. Наконец, пошел к мед- 
сестре в медпункт. «Напрягите ла- 
донь, — сказала сестра, — и отвер- 
ните голову». Не успел я вскрикнуть, 
как вся болячка до основания была 
вырезана кривыми хирургическими 
ножницами, а ранку сестра прижгла 
какой-то кислотой на ватке. Скоро ни 
от бородавки, ни от ранки и следа не 
осталось. Этот метод оказался очень 
эффективным: бородавка удаляется 
вместе с корнем, а прижигание унич- 
тожает остатки вируса. 

Гораздо сложнее и труднее про- 
ходит лечение юношеских борода- 
вок. Появляются они в школьном 
возрасте, главным образом на лице. 
Это плоские, круглые выступы с чет- 
кими границами розоватого цвета. 
Лечат их и прижиганием — электри- 
ческим и химическим, и медикамен- 
тами, и средствами народной меди- 
цины (например, чистотелом). Ино- 
гда они поддаются одному из этих 
видов лечения, иногда только всем 
вместе, но бывает и так, что ничему 
не поддаются. Может быть, лучше их 
вообще не трогать — они не болез- 
ненны и бесследно проходят с воз- 
растом. 

А вот с подошвенными бородав- 

ками многие очень мучаются в лю- 
бом возрасте. Подростком я часто 
летом ходил босиком и однажды 
проколол подушечку большого, паль- 
ца на ноге. «Пустяки», — подумал я. 
'Но через день появился нарыв. Ногу 
‘распарили, сделали компресс с их- 


тиоловой мазью, и несколько дней я 
провел дома. Потом нарыв прорвал- 
ся, и я забыл о мелком происшест- 
вии. Правда, на месте укола появи- 
лось уплотнение, которое все боль- 
ше мешало при ходьбе. Мама забес- 
покоилась и отвела меня к хирургу. 

Хирург определил сразу: «Боро- 
давка! Лечение такое: распарь ногу, 
растереби бородавку и прижги рас- 
твором, на который выписываю ре- 
цепт». 

Но раствор этот я не’ достал, 
пришлось заменить его йодом. Рас- 
парил ногу, расковырял бородавку 
булавкой, прокалив ее на спичке. 
Смазал йодом, потом вазелином, 
сверху ватку положил для мягкости, 
на нее — вощеную бумажку от фан- 
тика и забинтовал палец. 

Так я ходил месяца полтора, не 
перебинтовывая палец. А когда снял 
повязку, оказалось, что бородавка, 
вся как есть, на снятой повязке и ле- 
жит! А на ее месте — свежая, ровная 
кожа. 

«Да, есть и такой метод», — со- 
гласился врач, которому я рассказал 
эту историю. Но вот происхождения 
таких бородавок он не смог мне объ- 
яснить. Сказал, что это болезненная 
реакция организма на чужеродное 
воздействие. А может, ослабление 
иммунитета. 

Однако я пришел к выводу, что 
эта разновидность бородавок (а мо- 
жет, и все простые бородавки) — не 
болезненная, а нормальная реакция 
организма на проникновение в ткань 
крохотного инородного тела — пес- 
чинки, осколочка! стекла, занозы, н: 
конец. А дальше происходит приме 
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ка. Когда на мантию (мышцу со сли- 
зистой) моллюска случайно попадает 
песчинка, слизистая обволакивает 
ее, чтобы постепенно вывести ино- 
родное тело наружу. Если это не 
удается, слизь твердеет, обволаки- 
вается следующим слоем и так да- 
лее. Постепенно образуется жемчу- 
жина. Такую же попытку — отторгнуть 
или хотя бы законсервировать чуже- 
родное тело, чтобы не мешало, — 
предпринимает и наш организм. К 
сожалению, результат по красоте 
очень далек от жемчуга. 

С единичными подошвенными 
бородавками справиться не так труд- 
но. Но иногда они распространяются 
по всей ступне, мешают ходить, вы- 
зывая боль. 

И эту неприятность я тоже испы- 
тал на себе. Чтобы избавиться от 
них, ходил каждые две-три недели к 
мозолисту, который срезал их. 

И все-таки мне удалось избавить- 
ся навсегда и от них. С самого со- 
вершеннолетия я носил обувь одного 
размера и предпочитал легкие, от- 
крытые туфли. Попасть в них песку 
— нет ничего проще. А что происхо- 
дит дальше, уже описано. 
Следующую пару обуви я купил 
больше на размер. Это были высо- 
кие ботинки. Внутрь вложил стельки 
на плетеной основе. Постепенно по- 
дошвенные бородавки стали умень- 
шаться, а со временем и совсем 
пропали. 

«А как же вирус?» — спросит чи- 
татель. Думаю, вирус всегда готов 
приняться за свою черную работу. Он 
только ждет подходящих для этого 
условий. А пока они не появились и 
ганизм в состоянии бороться, ви- 
отступает, в свою нору уходит. 


та болезнь известна, к несца 
стью, очень многим, Сита 
ся, что ею чаще болект ке 
чины, что она более свойственна 
людям «сидячих профессий» и тесно 
связана с запорами. Однако, как по. 
казывает практика, страдают ею лк, 
ди обоих полов и любых профессий, 
Речь — о геморрое. Если быть 
кратким, то суть его — в ухудшении 
венозного кровообращения в заднем 


проходе. В результате появляются этом П 
варикозное расширение вен, гемор- | 
р больш 
роидальные шишки, свищи и другие прягут‹ 
не менее неприятные последствия. усилит 
Существует множество подходов заднег 
к профилактике и лечению этого за- Вд 
болевания. На Востоке, например, асану ‹ 
решают задачу комплексно. Тут и степен 
специальные упражнения, и питание, неделі 
и использование целебных трав, и ния до 
закаливающие процедуры, и многое Во 
другое. Разумеется, хасты (статиче- гих уп 
Ские упражнения для рук) и асаны мание 
(статические упражнения для тела) Вт 
играют в таком лечении очень важ: Данда 
ную роль. Ведь многие из них на- ке. у. 
правлены на улучшение кровообра- вают . 
а в том числе и местного, что Ся 
вно способствует леч - 
ению ге \ 
морроя: У двига; 
Предлагаем "С 
чит. 

простую « Ятелямужурнаца Нях, р 
антигеморройную» про- га ) 
грамму, которую можно ве о ть, ке 

домашних понят Н 
Условиях. Б, ач 

реком є - Большинство по 

ДаНий арней к изла сенала 30 
Восточных целителей. р аер 
Сначала — асаны, Пе А 
новидность Виркасе рвая — раз- нау Т 
ва»). Ее можно зацы («позы дере- `0 
в лесу, парке, ЕУ ть во дворе, ве | 
ватитесь за ветку ве транспорте, Ух- \ Зып 
поручень н а Турник или мой р 


пальцем одной руки 
ВОЙ, затем левой м 
несите вес тела снач 
ногу, затем — на лев 
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Павел Смольников 


ГАК ЭТО ЛЕЧАТ 


НАВОСТОКЕ 


этом положении, как бы повиснув на 
большом пальце. При этом у вас на- 
прягутся мышцы поясницы и ягодиц, 
усилится кровообращение в области 
заднего прохода. 

В домашних условиях выполнять 
асану следует сначала 7 минут и, по- 
степенно прибавляя по 30 секунд в 
неделю, довести время ее выполне- 
ния до 21 минуты. 

Во время выполнения этого и дру- 
гих упражнений сосредоточьте вни- 
мание на заднем проходе. 

Вторая асана — разновидность 
Дандасаны, выполняемой в динами- 
ке. У нас похожее упражнение назы- 
вают «ходьба на ягодицах». 

Сядьте на пол, вытяните ноги и 
двигайтесь вперед-назад на ягоди- 
цах, стараясь не сгибать ноги в коле- 
нях. Руками, согнутыми в локтях, дви- 
гать, как при ходьбе или беге: 

Начинайте с минуты. Прибавляя 
по 30 секунд в неделю, доведите 
время выполнения до 7 минут. 

А теперь хаста «Чаша Чандма- 
на». Она описана в журнале «Будь 
здоров!» №2, 99 год. Напомню, как 
ее выполнять. Четырьмя пальцами 
левой руки обхватите четыре пальца 
правой руки. Большие пальцы обеих 
рук свободно отставлены несколько 

наружу, как. бы образуя ручки чаши. 

Хаста стимулирует пищеварение, 
устраняет застойные явления в орга- 
низме, в первую очередь в толстой и 


прямой кишке. Ее можно выполнять 4 
раза по 15 минут или 6 раз по 10 ми- 
нут в течение дня. 

Контрастный душ на область зад- 
него прохода — прекрасная физио- 
терапевтическая процедура при ге- 
моррое. Включите теплый душ, на- 
правьте струю воды на область зад- 
него прохода и держите 7 секунд, За- 
тем включите прохладный душ и 
держите 3 секунды. И так 3 раза. 
Прибавляя по одному переключению 
воды в неделю, постепенно доведите 
их количество до 14. 

Чтобы избегать запоров, можно 
придерживаться очень простого 
принципа для каждого приема пищи: 
сырые овощи должны в 3 раза пре- 
восходить по объему вареную пищу. 
И очень хорошо, если вы вместо 
привычной утренней чашечки кофе 
или чая приучите себя выпивать 
овощной коктейль из сока моркови (7 
частей), сельдерея (4 части), петруш- 
ки (2 части) и шпината (3 части). 

Или проще: сок моркови (3 части), 
свеклы (1 часть), капусты (2 части). 

Или совсем уж просто: овощной 
салат из моркови, свеклы и капусты, 
но без масла, сметаны и майонеза. 

И помните: без двигательной ак- 
тивности (гимнастики, умеренного бе- 
га или интенсивной ходьбы) организ- 
му трудно справиться с любыми за- 
стойными явлениями, в том числе и 
теми, что ‘приводят к геморрою. 


Бенцион Зейде 


Скорая 


ПОМОЩЬ 


ООО ИУ 


Межпозвоночные диски начали 
разрушаться у меня давно. Одно- 
временно возникла и постепенно на- 
‘растала боль, особенно при ходьбе. 
Снимок, сделанный в 1998 году, по- 
казал полное исчезновение межпо- 
звоночных дисков. Для облегчения 


ж: 


болей я по совету врачей купил спе. 
циальный разгружающий позвоноч. 
ник корсет. Я надеялся, что теперь 
без болей в позвоночнике смогу про- 
должать свои ежедневные прогулки, 
(а это десять тысяч шагов в темпе 
120 шагов в минуту), а по’ воскре- 
сеньям водить в походы на 18’ км 
группы туристов. 

Дело в том, что, являясь старей- 
шим руководителем походов выход: 
ного дня Московского клуба туристов, 
в течение многих десятилетий я вожу. 
туристов по лесам Подмосковья, Та: 
кой образ жизни позволил мне, инва: 
лиду Великой Отечественной войны, 
перешагнуть 90-летний рубеж и стать 
долгожителем. Боли в позвоночнике 
ВЕ А сомии 

моей походной дея 


тельности, но 
р и вообще ачили 
мою жизнь. шежомр 


правился на обы 


Утомлял. Через касат и быстро 
КОолько Й 
пришел к твердому Убе дней я 
корсет для меня не п ждению, что 
ходимо было найти т 
разгрузки позвоночник 
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Обычные костыли позволили бы 
перенести нагрузку с позвоночника 
на руки и разгрузили бы позвоночник. 
Однако мне пришлось бы распро- 
ститься не только с походами выход- 
ного дня, но и с ежедневными полу- 
торачасовыми прогулками. А что ес- 
ли перенести нижнюю опору костыля 
на верхнюю часть ног, точнее на таз? 
Да при этом еще освободить и руки, 
сосредоточив всю’ нагрузку верхней 
опоры под мышкой? Об этой идее я 
рассказал туристу нашей группы 
Ю.В. Кузнецову, кандидату техниче- 
ских наук, и попросил его подумать, 
как можно ее реализовать. 

За несколько дней он разработал 
приспособление для разгрузки по- 
звоночника, изготовил пару костылей 
и вместе со вспомогательными при- 
способлениями принес мне на испы- 
тание. Конструкция состоит из сле- 
дующих частей: костыль, 2 шт.; ко- 
жаная петля с латунными кольцами 
от офицерского ремня, 2 шт.; шну- 
рок для крепления нижней опоры 
костыля к латунным кольцам, 4 
шт; тесемочная петля для. фикса- 
ции костыля на плече, 2 шт.; резин- 
ка для фиксации тесемочных пе- 
тель, 1 шт.; поясной ремень шири- 
ной 40-50 мм, 1 шт. 

Весь комплект весит 270 г, что 
примерно в 2 раза меньше, чем вес 
корсета. р 

Ежедневное (по’ 2-8’ часов)! ис- 
пользование нового устройства в те- 
чение месяца превзошло все’ мои 
ожидания. Я не ощущал никаких бо- 
лей в позвоночнике, ничто не меша- 
ло дышать, руки были свободны. 

® Радовало меня и’ то, что под 
верхней одеждой костыли были со- 
вершенно незаметны. Кроме’ того, 
ходить в корсете было. жарко, осо- 
бенно в теплые дни. Новое устройст- 
во решило и эту проблему. 
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Устройство 
для разгрузки позвоночника 


Конструкция костыля, выполнен- 
ного в форме буквы «Т», чрезвычай- 
но проста. Его общая длина 37} см 
соответствует моему росту, который 
составляет 160 см. Вычисляя ориен- 
тировочную длину костыля, надо 
иметь в виду, что она составляет 
примерно 23% от роста. Более точно 
длину костыля можно определить, 
измерив расстояние от подмышки 
слегка приподнятого плеча до нижне- 
го края пояса, опирающегося на бед- 
ра. К этой длине следует прибавить 
7-10 см для запаса. В каждой попе- 
речине сделаны шесть отверстий 
диаметром 5 мм для крепления! те- 
семочной петли по три отверстия с 
шагом 10мм с каждого края. В ниж- 
ней части каждого костыля тоже де- 
лают по шесть отверстий диаметром 
4,5 мм с шагом 20мм для шнурков. 
Поперечина 140х50х24 мм и круглая 
палочка 14х340 мм изготовлены из 
твердой породы дерева и склеены 
эпоксидным клеем. 

Я надеюсь, что это простое уст- 
ройство поможет всем нуждающимся 
в разгрузке позвоночника избавиться. 
от болей и тем самым улучшить к: 
чество своей жизни и сохранит! 
зическую активность. = — 


Всем известно, что морковь очень 
полезна. А вот чем именно, знают 
далеко не все. В лучшем случае от- 
ветят, что главное достоинство мор- 
кови — высокое содержание в ней 
каротина. Более сведущие добавят, 
что из него в организме образуется 
витамин А, при недостатке которого 
ухудшается зрение и развивается 
малокровие. Между тем из-за каро- 
тинового голодания развивается не 
только куриная слепота, когда люди 
ничего не видят в сумерках. Если ор- 
ганизму не хватает витамина А, че- 
ловек быстро утомляется, у него 
снижается сопротивляемость про- 
студным и инфекционным заболева- 
ниям, нарушается работа желудочно- 
кишечного тракта, увядает кожа. 
Каротина в моркови действитель- 
но очень много: в 100 г содержится 
9 мг этого растительного пигмента, 
то есть в 4-5 раз больше, чем в лю- 
бом другом овоще или фрукте. Син- 
тезирующийся из него в организме 
| витамин А растворяется только в жи- 
| ре. Поэтому в сырую морковь перед 
едой нужно добавлять немного рас- 
тительного масла или сметаны. 
Помимо каротина питательная 
ценность моркови определяется еще 
‚и содержанием в ней витаминов С, 
‚РР, В, Е и фолиевой кислоты, а так- 
альных веществ: необходи- 
ля костной ткани кальция, 
ающего нормальную дея- 


— Оль» МОРКОВКИ 


темы калия, солей магния, натрия и теч 
фосфора. ния 
Свежая морковь и ее сок незаме. цел 
нимы для профилактики гиповитами. 21 
ноза. Ее обязательно нужно’ вклю" бол 
чать в рацион при тяжелой физиче- 16 
ской работе, особенно в жаркое вре- де“ 
мя, из-за значительных потерь вита- ИМ 
минов А, Си В. 928 
Этот овощ очень полезен! кормя: дц 
щим матерям, детям и пожилым лю- ЛИТ 
дям. Два-три стакана свежеприготов- Д 
ленного морковного сока в день зна- Е. 
чительно увеличивают лактацию мо- 
лока. Маленьким детям ежедневная 
морковка обеспечивает необходимое Е 
организму количество витаминов и ти 
макро- и микроэлементов. У них по- 8 
вышается сопротивляемость болез- 
ням, нормализуется обмен веществ, СК 
стимулируется рост. А для пожилых Ш 
людей морковь — отличное средство ‹ 
профилактики атеросклероза, ане- вр 
мии, нарушения минерального, обме- Ут 
на, 880508 и геморроя. ле 
сордонон, тоногтот прилекныки = Же 
ях функций п, ованиях, нарушени- Зар 
морковны чеки печени. Свежий ща 
ий сок Очищает кишечник и реу 
приводит его в н 


орм У 
очередь, способствует ото. в свою) 
всего желудочно-кишечно ровлениюі 
удалению «мусора» го 
реплению костной си 
морковного сока избавл 
ги, возникающей п Е 


рушении кислотн. 


весия. Благодаря своим фитонцид- 
НЫМ свойствам морковь прекрасно 
очищает ротовую полость: достаточ- 
но пожевать кусочек этого овоща, и 
количество микробов резко умень- 
А шится. О таком оригинальном народ- 
ном средстве полезно вспомнить в 
период осенней слякоти и сопутст- 
вующих ей ОРЗ. 

Морковный сок нужно выпивать в 


атру 
я течение получаса: после приготовле- 
ния, так как он быстро теряет свои 
Незам ~ 
5 5 целебные свойства. Употреблять его 
Витами. следует осмотрительно. Почечным 
10 вклю. больным рекомендуется пить его по 
Физиче- 1 столовой ложке 3 раза в день. Сер- 
кое вре. дечники и легочники тоже не должны 
рь вита- им увлекаться. А при обострениях 
язвенной болезни желудка и двена- 
н кормя- дцатиперстной кишки, острых воспа: 
лым ЛЮ. лительных заболеваниях кишечника 
триготов- и доржврудомной железы, а также 
и ож Й 
день зна- р ирении морковный сок и вовсе 
противопоказан. 
ЦИЮ М0: А 
а теперь: обратимся к рецептам 
дн 5 народной медицины, в которых ак- 
ходим тивным лечащим средством являет- 
минов И ся морковь. 
/ них 0: При воспалении печени, хрониче- 
ь боле: ском гепатите, гастрите с повы- 
вещес", шенной кислотностью, рвоте, а 
А ожилеХ также для улучшения зрения и во 
средс?® время беременности. рекомендуется 
А ане: утром за час до завтрака выпить ма- 
3 ' обме" ленькими глотками полстакана све- 
го жевыжатого морковного сока. Вместо 
хи завтрака его можно выпивать, сме- 
гочНР ни шав с таким же количеством подог- 
арий ретого до 70-80° молока. 
свае и При. анемии, упадке сил, атеро- 
речни 00 склерозе, стенокардии, ишемиче- 
св ской болезни сердца, гипертонии и 


после инфаркта принимать еже- 
дневно в несколько приемов по 400- 
1600 г сока. Для очистки стенок сосу- 
ов от холестерина и желчных прото: 
ечени морковный сок следует 


смешивать с таким же количеством 
сока свеклы. : 

При. воспалении десен, стома- 
тите, ангине, фарингите, охрипло- 
сти голоса следует полоскать роти 
глотку теплым соком. 

При простудных заболеваниях 
полезен морковный сок с медом — 
1 столовая ложка меда на 100 г сока: 
Хорошо помогает и морковь, сварен- 
ная в молоке. Для этого берут 100 г 
корнеплодов и варят их в пол-литре 
молока до готовности, затем проце- 
живают и пьют отвар горячим ма- 
ленькими глотками, а также полощут 
им горло. 

При туберкулезе, половой слабо- 
сти икак мочегонное средство надо 
принимать по 1 г семян моркови, 
растертых в порошок, 3 раза в день 
до еды. 

При атонии кишечника, гемор- 
рое, а также остеохондрозе и забо- 
леваниях суставов рекомендуется 
каждое утро натощак выпивать ста- 
кан свежего морковного сока. 
НЫ 
слабительное и иаа паса 

глистов. 

При диатезе готовят кашицу и 
морковной ботвы и накладыв К) 
на пораженные места. Э. ают ее. 

‚ Эту же кашицу 


применяют наружно при нейродёр- 


мите, язвах, ожога 
б х 2 
ранах. и гангренозных 


При сухой и вялой Г0о) 


же нужно 1-2 
Раза в неделю делать маску из 2-3 | 


цвет загара и маскирует 
Если же после этой про- 


льзуя оливковое масло, веснушки 
быстро исчезают. 

та ускорить рост волос и 
придать им блеск, в голову втирают 
смесь соков моркови и лимона, взя- 
тых в соотношении 10:1. 

При грибковом поражении стоп 
фитотерапевт С.К. Калиновский ре- 
комендует смазывать пораженные 
места смесью морковного сока и ук- 
сусной эссенции в соотношении 1:1. 

Благодаря хорошим вкусовым ка- 
чествам морковь издавна использу- 
ется в пищу в сыром и вареном виде. 
А поскольку она хорошо сохраняется, 


ве можно иметь на столе в свежем 
виде круглый год. 


Салаты 


Натереть 2-3 сы 
ну небольшую 
хорошо переме 
солнечным ма 
добавить сахар 
сто редьки в 


рые моркови, од- 
редьку или брюкву, 
Шать, заправить под- 
слом или сметаной, 
И соль по вкусу. Вме- 
салат можно положить 
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3-4 дольки мелко Нарезанног, 
ка. Сверху посыпать Зеленым, 
Натереть 1-2 Морковки 

тельно растереть с 1 Пачкой тео 
добавив 2 столовые ЛОЖКИ Метан, а, 
1 столовую ложку сахара, Соль т 
дется по вкусу. х 


Ум 


а. 


Горячие блюда 


Очистить 1 кг моркови, нарезать 
кружочками, залить водой, чтобы она 
покрывала морковь, и варить до тех 
пор, пока вся вода почти испарится 
Добавить сливочное масло, 20 г са- Я 


хара и щепоть соли, перемешать, почка 
Перед подачей на стол посыпать зе страш 
ленью. ни». 
Такое же количество моркови, как близк 
в предыдущем рецепте, нарезать несла 
ломтиками или кубиками и тушить в ЦИНК 
столовой ложке смальца или другого сказь 
жира, добавив немного воды. Когда ного 
морковь станет мягкой, посыпать ее проф 
несколькими ложками муки, поме- Ший, 
шать, немного подрумянить, развес- ЭТОгс 
ти бульоном, водой или молоком и ние 
вскипятить. Можно добавить соль и вил 
сахар по вкусу. цеф: 
Из моркови готовят и вкусную на- Ской 
чинку для пирогов. Мелко нарезан- Него 
НУЮ морковь положить в плоскую ка- Улучу 
Стрюлю, добавить масло, сахар, соль Кисе 
ат ДО мягкости, В готовую мор- рабо 
рубленыс дите ные, асус "бу 


другого 
і. Когда 
пать её 

поме- 
развес. 
ОКОМ И 
соль И 


Нина Иванова 


ВЫЛЕНИЛ 


КИСЕЛЬ 


Я перенесла три операции на 
почках. А потом мне поставили 
страшный диагноз — «цирроз пече- 
ни». Я уже мысленно прощалась с 
близкими. Но однажды подруга при- 
несла мне статью кандидата меди- 
цинских наук В.К. Изотова, где рас- 
сказывалось о великой пользе овся- 
ного киселя. Автор, вирусолог по 
профессии, так же, как и я, перенес- 
ший операции на почках, с помощью 
этого напитка улучшил свое состоя- 

ние после операций, а заодно изба- 
вился от последствий клещевого эн- 
цефалита и проявлений ишемиче- 
ской болезни сердца. Кроме того, у 
него нормализовалось давление и 
улучшился слух. Словом, благодаря 
киселю, рецептуру которого он раз- 
работал, сам этот человек забыл до- 
рогу к врачам. 

Очень подкупила меня эта статья, 

и я обратилась к автору. за советом. 

Владимир Кириллович прислал мне 

подробную рецептуру киселя, опи- 

сал, как и для чего его принимать. 

Овсяный кисель показан при различ- 

ных заболеваниях печени, почек, 

желчного пузыря, поджелудочной же- 
лезы, включая диабет, помогает при 
е ости сис- 
о-кишечного трака; 


улучшает обмен веществ, очищает 
организм от шлаков, повышает им- 
мунитет. Я начала каждый день гото- 
вить и пить кисель и почти сразу по- 
чувствовала, что начинаю выползать 
из болота своих болячек. Сегодня я 
чувствую себя вполне здоровой, по- 
этому решила поделиться с читате- 
лями рецептом этого полезного на- 
питка. 

А готовится кисель так. Трехлит- 
ровую банку заполните на одну треть 
«геркулесом» или молотой на кофе- 
молке овсяной крупой, и долейте 
чуть теплой, как парное молоко, ки- 
пяченой водой, но не до верха, так 
как жидкость должна бродить. В ка- 
честве закваски добавьте кусочек 
ржаного хлеба, полстакана кефира 
или простокваши, лучше домашнего 
приготовления. Можно использовать 
и сыворотку, если вы делаете до- 
машний творог. 

Банку плотно закройте крышкой и 
поставьте в теплое место. Через 
двое суток перебродившую смесь 
процедите через дуршлаг в стеклян- 
ную банку. Гущу небольшими порци- 
ями промывайте на дуршлагеў над! 
большой кастрюлей до тех пор, оа к 
вода, вытекающая! из-по 
станет прозрачной. Зате! 


лянным банкам, закройте их м 
ками и поставьте отстаиваться на 12- 
16 часов. За это время в банках об- 
разуется два слоя: верхний = жид- 
кость, нижний — плотный белый оса- 
док. Жидкость осторожно, не взбал- 
тывая, слейте (лучше с помощью ре- 
зиновой трубки) в какую-нибудь по- 
суду. Эту кисловатую на вкус воду 
следует использовать для приготов- 
ления киселей или других блюд. Она 
несколько дней хорошо сохраняется 
в холодильнике. Соедините вместе 
осадок из всех банок (в том числе и 
из самой первой, в которую вы сли- 
вали пробродившую жидкость из бу- 
тыли). Это и будет концентрат овся- 
ного киселя, который тоже хранится в 
холодильнике. 

Для приготовления самого киселя 
возьмите четыре ложки концентрата, 
хорошо размешайте его в двух ста- 
Канах отстоянной воды и поставьте 
на небольшой огонь. Интенсивно по- 
мешивая деревянной ложкой, дове- 
дите до кипения, затем поварите при- 
мерно 5 минут до желаемой густоты. 
В конце варки добавьте 1-2 столовые 
ложки нерафинированного расти- 
тельного масла (подсолнечного, ку- 
курузного, оливкового, облепихового) 
и щепотку сухих или свежих трав (ук- 
роп, петрушка, свекольная или мор- 
ковная ботва, крапива и Т.д). Соль 
желательно заменить толченой мор- 
ской капустой, молотыми зернами 
сладкого перца или другими замени- 


лями соли. " 
У В лечебных целях овсяный кисель 


но есть ежедневно, желательно 
а отдельно от других блюд, в 
п Л 


хле- 
сочком ржаного 
теплом виде с ку а — 200 гкиселя, 1 


ная норм я 
Е ВЕ масла, 100 г хлеба. на ў 
Е эффект вы т 
а приема этой о Е 
м есть в течение 3- 
нич 
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переходы из горизонта 


бычно о Заболевани 

тонией говорят, ког М е 

нее (систолическое) д 
ние не превышает 100, 5 


а ниж 
(диастолическое) — 60 мм ре 
Ртутного 
столба. 


Различают Физиологическую ги. 
потонию и патологическую, Вторая 
форма встречается не так УЖ часто и 
требует серьезного врачебного вме. 
шательства. Но мою долю Выпала 
гипотония физиологическая, Я не 
чувствую себя больным человеком, 
Но чтобы держать давление поді кон- 
тролем, я придерживаюсь десяту 
правил, или, если хотите, заповедей, 
которые позволяют мне вполне нор- 
мально чувствовать себя при хрони- 
ческой гипотонии. 

1. Гипотоникам рекомендуют, 
простите за банальность, строго со- 
блюдать режим, следить за тем, что- 
бы ночной сон был полноценным — 
Гипотоники спят, как правило, на 2-3 
Часа больше, чем люди с нормаль- 
ным Давлением, — а также зани- 
маться физическими упражнениями. 

2. Гипотоникам необходим свежий 
ВОЗДУХ. Поэтому я стараюсь как мож- 


Но чаще бывать На улице, особенно в 
прохладное время года. 


Минеральных ве 


(особенно Вс, Р). Поэтому нна 
почитаю рыбу, Свежесваренные каши 
(гречку, овсянқу, рис), 
морковь, свеклу, 

ны, из фруктов — 


4. По своему ОПЫТУ знаю 
потоник плохо реагирует на’ 
ьного 


три хрони- 


омендуют, 
строго со 
1 тем, что- 
ценным = 
по, на 2-3 


Наталия Борисова 


ЗАПОВЕЛИ ТИПОТОНИКА 


жения в вертикальное, особенно на- 


тощак. Поэтому утром не тороплюсь 
вставать с постели. Кроме того, я 
стараюсь. избегать больших силовых 
нагрузок и занятий на всякого рода 
мощных вибротренажерах. 

5. Гипотоникам полезен кофе. По- 
этому утром я никогда не отказываю 
себе в чашечке этого ароматного на- 
питка. Предпочитаю не растворимый, 
а натуральный молотый кофе. Но и 
тут должна быть мера: не больше 
двух чашечек в день. 

6. Для гипотоника опасен лишний 
вес. Поэтому я стараюсь не прибав- 
лять ни одного килограмма. Пока это 
удается. 

7. Из лекарств гипотоникам часто 
назначают стимулирующие и тонизи- 
рующие средства: китайский лимон- 
ник (0,5 г2 раза в день), женьшень 
(по 15-20 капель настойки 3 раза в 
день перед едой), а также препара- 
ты, улучшающие мозговое кровооб- 
ращение, — например, ноотропил (2 
раза в день). Посоветовавшись с 
врачом, некоторые из этих препара- 
тов (ноотропил, элеутерококк, китай- 
ский лимонник) я принимаю постоян- 
но, не дожидаясь недомогания. 

8. Гипотоникам очень полезны 
всевозможные водные процедуры: 
контрастный душ по утрам, влажные 

06 ирания, кислородные, жемчуж- 
ойные ванны. В таком удо- 


вольствии я себе не отказываю. 

9. А вот длительный массаж спи- 
ны, плечевого пояса показан не все- 
гда. Если предоставляется возмож- 
ность массажа, я ограничиваю его 
15-20 минутами. Более длительное 
массирование может привести к го- 
ловокружению и даже предобмороч- 
ному состоянию. 

10. Тем, кто страдает ярко выра- 
женной гипотонией, лучше избегать 
сильных эмоциональных и физиче- 
ских нагрузок, долгих поездок на ма- 
шине, перелетов и всевозможных ат- 
тракционов с резкими вращательны- 
ми движениями, раздражающими ве- 
стибулярный аппарат. Надо сказать, 
что я стараюсь вести себя в полном 
соответствии с этой заповедью. 
Правда, эмоциональных перегрузок 
избегать удается не всегда. 


Федор Гладких 


СТОРОЖ 
радиация 


Воздействию радиационного фо- 
на подвержен каждый из нас. Радиа- 
Ционная насыщенность зависит от 
расположения АЭС, урановых рудни- 
ков, мест захоронения радиоактив- 
ных отходов. 

На радиационный фон влияют и 
космические излучения. Дойдя до ат- 
мосферы, они вступают во взаимо- 
действие с молекулами азота и ки- 
слорода, образуя радиоактивные ве- 
щества, которые с осадками попада- 
ют в землю и водоемы. 

Излучения воздействуют на про- 
цессы, происходящие в организме. 
Наш организм содержит 75-80% во- 
ды. Под влиянием излучений проис- 
ходит ее ионизация, во время кото- 
рой образуются токсические (вред- 
ные) продукты. Это и является ос- 
новной причиной лучевой болезни. 

За счет ионизирующего воздейст- 
вия на клетки тканей происходит не- 
полное сгорание белков, жиров и уг- 
леводов. Появляются вялость, недо- 
могание, слабость, головные боли, 
повышается кровяное давление. 

Эти симптомы можно снять, регу- 
лярно выполняя дыхательные упраж- 
нения. Комбинация короткого резкого 
вдоха с одновременным сжатием 
грудной клетки уменьшает глубину 
дыхания, в крови увеличивается со- 
держание углекислого газа и таким 
образом снимаются спазмы сосудов: 


а 


ат 
Радионуклиды, тяжелые металлы; ре 
попавшие в организм, с помощью та- Ш е 
ких упражнений удаляются через уси- у | 
ленную работу печени и почек. а 
Наш организм ежедневно по ве д 
двер- дон 
гается воздействию радиации. В Е 
больших дозах она приводит к пора- д Я 
жению клеточных тканей и вызывает 79 
лучевую болезнь. В малых — к онко- р 
логическим заболеваниям и даже ге- ПОЛ 
нетическим изменениям. Е 
Измерить мощность дозы радиа» 
ЦИИ можно с помощью бытовых до- са 
зиметров различных модификаций. д8 
Обнаружить наличие радионукли- ац 
Дов в продуктах позволяет фотомет- Ка 
РИЧеСКИЙ метод. Для этого полоску рез 
Фотопленки нужно завернуть в чер- при 
ную бумагу, положить на нее иссле- чац 
Дуемый продукт и через час-два про- пар 
явить Степень почернения пленки | 
Удет пропорциональна жа- из 
щейся Содер 6 
Дозе. Если при проверке мяса Ди 
пленка вк М 
Почернела, необходимо про- изб; 
вести его Дезактивацию 
Происхо, З 
н ДИТ это так. Мясо выма- 
десять часов. л В 
зать ег учше разре- 
о на небольшие 
ще менять в Кускигилпочаз 
Оду. Если мя ң 
облучено, к Со сильно 
‚сти Следует удалить о 
После дезактивации к 


еще раз проверить. Бы надо 
чернеет, мясо можно употребна. 
пищу, но первый и второ; бу 
все-таки желательно слить 2. 


еталлы 
ЩЬЮ та. 
резусу. 
К. 
Подвер- 
ции. В 
к пора- 
ізывает. 
- К ОНКО- 
даже ге- 


г радиг: 
вых Д0 
‹аций: 


СӘ молоко в домашних 


условиях Мехо очистить от радио- 
мвных зэ5ществ методом ионного 
обмена. | 

Молоко фильтруется через ворон- 
ку, В КОТОРУЮ < дут ватный тампон и 
целлюлозное золокно ЦМ-А2. Волок- 
но надо придерживать палочкой, что- 
бы оно не вслпывало. 

Пля дезактивации одного литра 
молока требуется 35-40 г волокна. 
Скорость Фильтрации — литр за 20 
минут. Она р руется плотностью 
ватного тампона. Содержание строн- 
после такой очистки 
а 80-90%. 


дание в: организма радона. Ра- 
дон дает 75% годовой эквивалентной 
дозы, получаемой человеком от всех 
земных и космических источников. 
Просачиваясь через фундамент и 
пол, он может накапливаться в под- 
валах, комнатах первого этажа. 
Через пары воды, скапливающие- 
ся в ванной, радон может попасть в 
легкие. Через семь минут после 
включения душа концентрация радо- 
На достигает максимума и только че- 
рез полтора часа после выключения 
приходит в норму. Поэтому надо по- 
чаще проветривать ванную, чтобы 
пары не успевали скопиться. 
Поскольку исключить радиацию 
из нашей жизни невозможно, необхо- 
Димо соблюдать меры, позволяющие 
избежать вредных воздействий. 


Выведение Радионуклидов 


активно выводи- 
дует употреблять гезшИдневно ре: 


"Которая обладает 
вх 
кич, имические 


скими вощест- 
А Щест: 
взывать новые, менее 


вредные и легко выводимыв, Это 

РУ, овощи, злаки, особенно эб- 

чевица фасопь таат 

неочищенный р 
рис. 

Всасыванию в организм Цеитг 
137 препятствует употребление про- 
дуктов, содержащих большое коли. 
чество калия (курага, урюж, орехи, 
неочищенный картофель), всасыеа- 
ние других видов радионуклидов ос 
лабляют морковь, редька, гранаты 
изюм, черная смородина, клюжеа 
петрушка, орехи, чеснок, лук, свежа 
а также кальмары, мидии и водорос- 
ли — морская капуста, спирулина 

Людям, подвергающимся эоздей- 
ствию излучения, полезно пить отез- 
ры чернослива, крапивы, соки с кра- 
сящими пигментами; красное натуе- 
ральное вино. Некоторые специали- 
сты по лечению последствий радио- 
активного излучения считают. что 
преодолеть его можно без лекарств 
с помощью одних лишь свежейригс- 
товленных соков овощей и фруктов. 
особенно моркови и свеклы, прием 
которых должен чередоваться с пе- 
чебным голоданием. 

Вот несколько рекомендаций, 
предлагаемых медиками и народных 
ми целителями: 

Настой чаги. Считается эффек. 
тивным средством очищения от раз 
дионуклидов. 1 ст. ложку измельчен- 
ного до порошка гриба заливают ©тэ- 
каном кипятка, настаивают полчаса» 
добавив щепотку соды. Принимать З 
раза в течение дня З раза в перерь 
вах между едой. (В настой нельзя 

обавлять сахар!) 
Р Очистка отрубями. Грубыми ол» 
рубями пшеницы заполняют трехлит- 
ровую банку на 1/3 и заливают их ма 
стоем шиповника на два часа м (роз 
цеживают. Пьют в неограничен» 
количестве. Оставшиеся отр 
но использовать второй р 


Сосна. Сосновые побеги НН 
ся хорошим абсорбентом. Молодым 
побегами заполняют литровую банку 
и заливают их 3-4 ст. ложками меда. 
Настаивают сутки. Пьют образовав- 
шийся сироп 3-4 раза в день по 1 ст. 
ложке за 30 минут перед едой. 
Полезен также и отвар хвои со- 
сны и ели. Готовится он так: стакан 
измельченных иголок засыпать в 2 
литра кипятка, потомить на водяной 
бане 10-15 минут и пить как чай. 
Можно даже приготовить варенье 
из смолистых кончиков сосновых ве- 
точек или молодых сосновых шише- 
чек. На 1 кг сырья кладут столько же 
сахара и варят как обычное варенье. 
Принимают по 1-2 ст. ложки в день с 
теплым молоком. 
Яичная скорлупа. Как показали 
исследования ученых, скорлупа до- 
машних кур прекрасно выводит ра- 
дионуклиды и препятствует накопле- 
нию в костном мозге стронция-90. 
Кроме того, она является идеальным 
поставщиком кальция в той форме, 
которая прекрасно усваивается орга- 
низмом, а также содержит другие 
микроэлементы, необходимые для 
нормального протекания биохимиче- 
ских реакций. 
Скорлупу моют, сушат и растира- 
ют в ступке. Принимают порошок по 
2-6 г во время завтрака, добавляя 
несколько капель лимонного сока или 
лимонной кислоты для нормального 
усвоения скорлупы кишечником. 
А теперь несколько рецептов из- 
вестного украинского фитотерапевта 
В.В. Тищенко. 
Отвар семени льна. Стакан: се- 
мян заливают 3 л кипятка, варят 2 
часа и остужают до 40’ градусов, 
Пьют 1-1,5 лів сутки в течение 2-3 
ль, начиная с 12 часов дня. Вы- 
т радионуклиды и другие ядови- 
ства’ Ману р 


щенный овес насыпают в со 

половины объема и доливают а до 

ху молоком. Варят на медленном р- к 

не 20 минут. Отвар сливают и и 

вместо воды. Повышает у 

лейкоцитов в крови. 
Настойка конского каштана. Три 

белых свежих соцветия конского каш- 

тана заливают в термосе 0,5 л кипят. 

ка (на стакан кипятка 2 ст. ложки цве. 

тов) и настаивают в течение 3:6 ча. ( 

сов. Пьют по глотку за прием. За 

день нужно выпить весь настой. 


ровень 


Синий лук. Порезанный горький К 
синий лук засыпают в литровую бан: бирг 
ку до половины ее объема и залива- его 
ют майским медом. Ставят в’ холо- сует 
дильник на две недели. Принимают Они 
по 1 ст. ложке перед едой. бы + 

Фитотерапевт В.А. Иванов реко рю | 
мендует для выведения радионукли- цвет 
дов использовать терапевтические —т 
клизмы. Мы 3 

Например, он советует взять пре; 
смесь таких трав: по 4 ст. ложки хо- бы | 
рошо измельченной коры молодых деру 
ветвей конского каштана и вербы друг 
ломкой, 6 ст. ложек корневищ пырея вепу 


ползучего. Залить 1,5 л кипятка, кӣ- 
пятить до тех пор, пока не останется х 


половина жидкости, плотно укутать й т 
настаивать 6-8 часов. Процедить, от" ко 
жать, добавить кипяток до 1 л, осту- Одне 
дить и применять для клизм, которые Донс 
способствуют выведению токсинов. Чоп 

Так же готовятся и применяются Ский 
смеси других трав: листья и цветки Ним. 
крапивы двудомной и крапивы жгу- К 


чей, истолченные пл 


оды льна — все- 
го по 2 ст, ложки, ли 


Стья и цветы че- 
реды трехраздельной — 4 ЫЗ ложки. а 
Другая смесь: кора Молодых ветвей мн 


или ветки вишни, плоды рябины че 

НОПЛОДНОЙ — по 1 ст, ложке, ко Б 
молодых ветвей дикой груши. РЫ 
с цветами или ветви мали сной. 


ЯТ В холо- 
Принимают 


анов реко- 
адионукли- 
`втические 


ует ВЗЯТЬ 
‚ложки х0: 
м МОЛОДЫХ 


льга Крушельницкая, 


кандидат психологических наук 


АМОТТООЛОГ 


ошибается, но редко 


Когда Александр Македонский со- 
бирался появиться на свет, вокруг 
его матушки вместе с повитухами 
суетились и придворные астрологи. 
Они умоляли задержать роды хотя 
бы на полчаса, иначе будущему ца- 
рю Македонии грозит смерть в рас- 
цвете лет. Царь родился на рассвете 
— точно в положенный срок. И, как 
мы знаем, умер в 33 года, что и было 
предсказано астрологами. Но, если 
бы роды действительно удалось за- 
держать и Александр родился бы под 
другой звездой, кто знает, стал бы он 
великим полководцем? 

Этот исторический пример вряд 
ли произведет впечатление на скеп- 
Тиков. «Мало ли мальчиков родились 
Одновременно с Александром Маке- 
Донским?! — задает риторический 
вопрос профессор А. Китайгород- 
ский. — Однако их судьба не срав- 
Нима с судьбой полководца». 

Конечно же, У Александра были 
ровесники. Но что это значит — «ро- 
Дились одновременно»? В один 
день? Или в один час? Для астроло- 
гов это небезразлично. Важно не 
тольо время, но и место рождения. 

едь даже при разнице в каких-ни- 


по-разному. А это суще 


етна судьбу, утверждаю нение ВЛИЯ- 


ют астрологи. 


Французский психолог М. Гоклен 
много лет изучал астрологию с един- 
ственной целью: опровергнуть или 
подтвердить ее истинность. Иссле- 
дуя гороскопы и реальные факты 
жизни десятков тысяч людей, он на- 
шел много сходства в судьбах тех, 
кто родился под одними и теми же 
звездами. Они почти одновременно 
вступали в брак, выбирали похожие 
профессии, болели тем же и тогда 
же... Особенно наглядно это прояв- 
ляется у близнецов. Даже разлучив- 
шись и ничего не зная друг о друге, 
они обычно в одно и то же время со- 
вершали самые важные поступки: 
находили супруга, заводили ребенка, 
поступали на работу. Мало того, они 
часто покупали собак одной породы 
и даже называли их одним именем... 

Астрология и астрономия близки 
не только по названию. Предмет изу- 
чения в обоих случаях — звезды (по- 


гречески «логос» — «учение», «но. 
мос» — закон). У них общие истоки: 
изучение звезд началось в глубокой 


древности. И 
ся не только пра 
ностями людей, но’и их желанием 
предвидеть будущее. Знания і 
бесных телах позволяли вести ' 
времени, ориентироваться В ©" 
том море, пр д 

погодные 


нимать верные решения или В ый 
готовиться К превратностям суд . 
По-прежнему ни астрология, ни ас 
трономия не могут в своих расчетах 
обойтись без точных наук — механи- 
ки, физики, математики. Но их пути 
давно разошлись. Одна — УЕ: 
мая наука с достойной репутацией, а 
другая считается сомнительным 
«учением о якобы существующей 
связи между расположением небес- 
ных светил и историческими собы- 
тиями, судьбами людей и народов» 
(Энциклопедический словарь). 
Заметим, однако, что во все вре- 
мена астрология притягивала выда- 
ющиеся умы. Древнегреческий мате- 
матик Пифагор, например, доказал 
теорему, носящую с тех пор его имя, 
устанавливая связь между числами и 
астрологическими свойствами пла- 
нет. Именно для астрологических 
вычислений немецкий ученый Иоганн 
Мюллер разработал сферическую 
тригонометрию. А Эйнштейн заметил 
однажды: «...астрология объясняет 
нам очень многое. Благодаря зна- 
комству с ней я многому научился и 
многократно воспользовался ею». 

К сожалению, основания для иро- 
ничного отношения к астрологии то- 
же есть. Их порой дают сами астро- 
логи, когда, например, уверенно. со- 
ветуют: «В этом году Овну: нужно 
быть дальновиднее. Это позволит 
осуществить намеченное и углубит 
дружеские связи». Или делают такое 
предсказание: «Особенно вам пове- 
зет во вторник. Будьте осторожны в 
пятницу. Берегите здоровье в’ чет- 
:верг». 

Э Если бы с помощью астрологии 
о было обходить все острые уг- 
дьбы, то она стала бы короле- 
аук. Впрочем, древние 
не, считали, что это воз- 


листами по звездам» а Фил 


и понимали, как много зависит отса ют 
мого человека. По словам древн н: 
греческого ученого Клавдия Г Я 
мея, звезды склоняют, но не обззы С. о 
вают. т 
Нет ли тут противоречия? Але 2 
сандр Македонский умер в точно е 
предсказанный срок. Сбылись и мно. 9 ант 
гие другие прогнозы астрологов, Мно- Й 
гие, но не все. 1939 
Судя по всему, Александр и не ский 
пытался уберечься от судьбы. Он во- начал 
евал и царствовал. А вот римский надце 
император Диоклетиан, живший спу- Солні 
стя шесть веков, отнесся к прогнозам 1917 
астрологов с гораздо большим вни- АКТИВ 
манием. Узнав, что ему грозит преж- событ 
девременная смерть, он уехал в из этс 
тихую провинцию и там, на берегу афган 
Адриатики, сажал капусту. Он отка: хатна; 
зался от власти и, став простым са- ропе. 
довником, решительно изменил свою 2000 1 
судьбу. Диоклетиан прожил до глубо- Ко 
кой старости. нести 
При том, что зависимость судьбы № 
от звезд доказывается многочислен Же пр 
ными примерами, некоторые поло- аск 
жения астрологии остаются мало: Оло 
обоснованными. Но со временем они пении 
часто находят подтверждение в СИ с 
смежных науках или случайных от: ной а 
крытиях. Писал, 
аи ео существусса аде 
ая Циклов солнечной активно- Ив. 


например од 


инн, ТНИЙ. вре 
Он определяется 2 адцатиле: 1 


го изотопа углерода у 
в атмосфере под действ 

ческих лучей, в годичных. мему У: 
ревьев. Сопоставление. 

с историческими соб 

вает, | 


ос ес 


твуе 


'вший спу- 
прогнозам 
ЬШИМ вни- 
озит преж- 

уехал в 
на берегу 
. Он отка- 
оостым са- 
енил свою 
п до глубо- 


периодами солнечной актив- 
сти ходом развития цивилизаций. 

Замечено также, что на пики сол- 
нечной активности приходится и 
большее число выдающихся научных 
открытий. Вот примеры: 1869 г. — от- 
хрытие периодической системы эле- 
ментов; 1905 г. — создание теории 
относительности; 1926 г. — расцвет 
квантовой механики. В общественной 
жизни: обе мировые войны (1914 г. и 
1939 г.), а также мировой экономиче- 
ский кризис («великая депрессия») 
начались во время максимума один- 
надцатилетнего цикла активности 
Солнца. Русские революции 1905 и 
1917 гг. тоже приходятся на пики его 
активности. Совсем близкие к нам 
события также не стали исключением 
из этого правила: в 1979 г. началась 
афганская война, в 1989 г. — «бар- 
хатная революция» в Восточной Ев- 
ропе. Следующий пик ожидается в 
2000 году... 

Конечно, можно скептически от- 
вестись к этим фактам. Но не стоит 
ли прислушаться к словам А.Л. Чи- 
Жевского, основоположника гелио- 
биологии, основанной на сопостав- 
лении всплесков солнечной активно- 
сти с социальной и интеллектуаль- 
Ной активностью человечества? Он 
Писал; «Есть некая внеземная сила, 
Воздействующая на развитие собы- 
ТИй в человеческих сообществах. Од- 
новременность колебаний солнечной 
и человеческой деятельности служит 
лучшим указанием на эту силу». 

Подтверждается учеными и обос- 
нованность древних мифов о плане- 
тах. Мифологический образ Юпитера 
—_ громовержец, мечущий молнии. 
Так вот, с помощью американской 
автоматической станции «Во 
было обнаружено, что межд бажар» 

У Юпите- 


ром и его ближайшим спутником Ио 


ПОСТОЯННО Происходят, мощные раз» 


приятно для а 


Р а ОВНА получе- 
тали недоброй. древности его счи- 

рой планетой и даже изо- 
бражали в виде смерти с косой. Как 
выяснилось, благодаря своим мощ- 
ным кольцам. Сатурн действует. на- 
подобие космического синхрофазо- 
трона. Он разгоняет ионы газов до 
огромных скоростей и бомбардирует 
ими пространство. Когда Земля про- 
ходит эту область, на ней возможны 
вспышки различных эпидемий, а лю- 
ди чувствуют себя значительно хуже, 
чем обычно. 

Воздействуют на людей и затме- 
ния Солнца и Луны. Психологи Мас- 
сачусетского университета в США 
заметили, что у многих пациентов 
обостряются в эти дни психические 
заболевания. А полицейские в США 
знают, что в дни солнечных и лунных 
затмений резко возрастает число 
преступлений, и большинство из них 
— немотивированные. 

В США официально работают 200 
тысяч астрологов, их готовят в таких 
солидных вузах, как, например, Ка- 
лифорнийский университет. Астроло- 
ги входят в правления многих запада 
ных фирм, к их советам прислуши- 
ваются видные политики, рекомен- 
дации сельскохозяйственной астро- 


логии широко используются на Запа- 
де для получения экологически чис- 


тых продуктов. 

тя астрологией и 
представители. новой науки — социо» 
ники. Например, английский. ученый 
Х. Айзенк считает, что астрологиче: 


ские методы оценки личности дают 
не менее важные результаты, ‹ 


традиционные психо 
связи с этим | 


нить выводы М. Гоклена. Он обрабо- 
тал более двадцати тысяч гороско- 
пов выдающихся людей и доказал 
влияние астрологических показате- 
лей на развитие способностей. Гок- 


лен обнаружил, к примеру, что у 
большинства научных работников в 
момент рождения выше других шах 
нет стоял Сатурн, располагающий к 
уединенному сосредоточенному тру- 
ду, а у профессиональных спортсме- 
нов на горизонте восходил Марс — 
планета физической мощи, энергии. 

При желании можно провести и 
самостоятельное исследование. По- 
интересуйтесь, под каким созвезди- 
ем родились ваши знакомые или, к 
примеру, известные люди (благо та- 
кие сведения сейчас легко обнару- 
жить в печати). Наверняка окажется, 
что большинство руководителей — 
«стрельцы», спортсменов — «козеро- 
ги», писателей — «близнецы», вра- 
чей — «девы», учителей — «львы», а 
артистов — «весы». Но это лишь 
ориентировочные данные. Если вы 
продолжите исследования, то, навер- 
няка, найдете много исключений. В 
чем тут дело? Астролог ответит: не 
каждый, кто родился под определен- 
ным знаком, полностью соответству- 
ет этому знаку. По дате можно опре- 
делить лишь положение Солнца. Для 
настоящего астролога этого мало. 
Располагая дополнительными све- 


Астрология Убедительна 
ею занимаются пр " Когда 
Впрочем, иногда случаются = Наль, 
с ними. Рассказывают такой истори, 
ческий анекдот. 

Во время Второй Мировой 
англичане планировали разв 
боевые действия на Балканах. Пыта. 
ясь предугадать их маневр, Гитлер 
спросил у своего личного астролога 
Крафта о наиболее вероятном месте 
высадки войск противника. 

На Балканах, ответил 
Крафт. У 
В то же самое время Черчилль ме : 


Сд 


Войны 
ернут 


поинтересовался у своего астролога тами) 
Де-Воля, что бы ответил Крафт Гит- Одни? 
леру на вопрос о месте высадки анг. волну 
личан. фара, 
— Он сказал бы: «На Балканах; дар, г 
— ответил Де-Воль. и тыс 
Тогда по указанию Черчилля не- могут 
мецкой разведке стали усердно под- пелле 
совывать информацию, о якобы го- жется, 
товящейся балканской операции стихи 
Немцы клюнули на эту удочку и ого- 1рост; 
лили другие участки фронта. В июле Эт 
1943 года англо-американские войска Запахс 
успешно высадилась в Италии И, пс 
почти не встретив сопротивления, Тем не 
дошли до Рима. альны 
А вот американский президент больц, 
Джон Кеннеди прислушиваться к Пахнет 
мнению астрологов не стал. Когда в "Орач 
марте 1963 года в Женеве проходила Ход 
конференция астрологов, на ней об- близу 
суждался и его гороскоп. Президенту Пау г 
направили официальное предупреж- е 
дение о том, что на его жизнь будет ных 6 
совершено покушение уже в этом го- р 


ду. Президент пренебрег мнением 
астрологов. 

Но кто сказал, что Судьбу нельзя 
переломить? Сумел же . 2 
пренебречь амбициями и счастливо 
завершить свои годы в гар нии 
Природой... 


Черчилль 
астролога 
‘рафт Гит- 
садки анг- 


Балканах», 


)чилля не- 
ердно под" 
якобы го- 
операции, 
очку И 010: 
та. В июле 


ловека п 


У каждого человека есть люби- 
мые запахи (их называют аттрактан- 
тами) и нелюбимые (репелленты) 
Одних аромат сандалового дерева 
волнует, других — отталкивает. Кам- 
фара) свежескошенное сено, скипи- 
дар, парное молоко, селедка, чеснок 
И тысячи других пахучих объектов 
Могут быть и аттрактантами, и ре- 
пеллентами. На первый взгляд ка- 
Жется, что в восприятии запахов все 
стихийно и никаких закономерностей 
Просто не может быть. 

Это не совсем так. Восприятие 
Запахов так же индивидуально, как и 
Все психические реакции человека. И 
Тем не менее при проведении специ- 
альных тестов выяснилось, что для 
большинства обследованных смерть 
сет увядшими астрами, солнце — 
А им песком, темнота — сырым 
евон и плесенью. При этом даже 
хн Кррпетввиники оценивают за- 
и разом Аттрактанты и ре- 
т ит не совпадать у род- 
НЯ Кастер А ведь все мы 

граммированы: на 
Сходное отношение к ярко выражен- 
Ным запахам. Одорологические (обо- 
нятельные) крайности — это сигналы 
С каких-то жизненно важных для че- 


цессах или явлен р 
пае Ч мос блай 


10) 
ЧУВСТВО 


гоприятные должны вызывать поло- 
жительную оценку запаха, опасные 
— отрицательную. Не потому ли ле- 
чебные ароматы, как правило, притя- 
гивают людей, а запах гнили, разло- 
жения отталкивает? 

Один из самых распространенных 
и общих для людей репеллентов — 
дым. В нашей генетической памяти 
он связан с угрозой для жизни. И ко- 
гда поэт пишет, что «дым отечества» 
ему «сладок и приятен», то речь идет 
об особой, ассоциативной памяти, в 
которой запахи играют особую, мо- 
жет быть, самую главную роль. 

Психологи считают, что человек 
ничего не забывает, все происходя- 
щее с ним откладывается в памяти. 
Правда, не всегда легко вспомнить 
свое эмоциональное состояние В ка- 
кой-то определенный момент. Имен- 
но запах может быстро воссоздать 
всю картину, поскольку память на за- 
пахи значительно превосходит зри 
тельную и слуховую по своей операт 
тивной готовности: мимолет- 
ные сигналы обонятельного анализа- 
тора способны через многие год 
вызвать ту же гормо 
цию, которая сопутс ғ 


ала д 


ных тестов, называли запах 


деревянного дома, типо- 
ислых щей, опилок 


специаль 
старого 
графской краски, к 
| ... денег. 
оа ассоциативная одоро- 
логическая память может быть свя- 
зана и с тяжелыми эпизодами в жиз- 
ни человека. И тогда сопутствовав- 
шие им запахи остаются неприятны- 
ми на всю жизнь. Такими репеллен- 
тами для многих являются, напри- 
мер, запахи больницы или казармы. 
Артист Лев Дуров рассказывал как- 
то, что ему неприятен запах вокзала: 
«Этот запах напоминает мне войну». 

Но человек живет не только в ми- 
ре посторонних запахов. Каждый из 
нас имеет и свой собственный, инди- 
видуальный запах, который образует 
вокруг него одорологическое поле. 
На Востоке, где запахам традицион- 
но уделяют большое внимание, счи- 
тается, что это поле сообщает не 
только о физическом, но и о эмоцио- 
нальном состоянии человека. 

«Любое состояние психики чело- 
века обладает своим запахом, кото- 
рый способны воспринять другие 
люди, — говорит специалист по вос- 
точной медицине Пак Сон Чер. — 
Однажды я ехал в машине с людьми, 
которые занимались крупными махи- 
нациями в сфере бизнеса. В этой 
машине пахло ужасно — ненавистью 
И страхом. Вообще страх — наибо- 
лее сильная энергия неприятия оп- 
ределенных обстоятельств. И она 
легко воспринимается на энергети- 
ческом уровне; Но одновременно под 


‘действием страха в теле человека 
. начинают активно выделяться осо- 
_ бые гормоны, которые дают ощути- 
Рганами обоняния. гнилостно- 
запах. Так вот тогда я сна- 


ра 
Даже взаимность вл 2 
юбви з... Е: 
от запаха. Психологи уте ат б 
что запах способен стим от 2 М 
выработку. «гормонов любви» 
дорфинов, амфетаминов, ой Й П 


нов, что лежит в основе бе ет не 
тельного влечения одного Человека прост 
другому. Приятными становятся нуки: 
же вещи партнера, сохраняющие и на! 
запах. Именно поэтому вдовы часто психи 


годами хранят одежду мужей. Исхо- В‹ 


дящий от нее запах уменьшает их ную 
тревогу, предотвращает депрессию, Культ 
Благодаря одорологической со- татьс 
вместимости возникают мгновенные ЛЯТЬ. 
симпатии. Но бывает и противопо- же са 
ложная реакция, когда запах партне- 0! 
ра провоцирует выброс стрессовых души 
гормонов. В таких случаях он вызы- ют: « 
вает раздражение, а иногда и непре- пахну 
одолимое желание прекратить отно- назна 
шения. Организм сам на уровне под" — за 
сознания требует принять меры, что- того, | 
бы устранить отрицательно сказы: одор‹ 
вающийся на нем фактор — источник нанес 
неприятных, «стрессовых» одороло- содер 
гических сигналов. Это более харак созда 
терно для женщин, поскольку. ОНИ храня 
особенно чувствительны к запахам. рат» 
Когда это касается заурядных от иметь 
ношений, люди расстаются, не отда: транс 
вая себе отчета в причине разрыва. К 
Ситуация сильно усложняется, если И пех 
одорологическая несовместимость Розоь 
обнаруживается у супругов. Как НИ Защи 
Удивительно, с этим иногда невоз3- Ни 
можно бороться: гормональная реак Орга 
Ция на запах может подавить’ все вен Н 
другие эмоции. н 


Но и в такой ситуации семью 
можно сохранить. Чтобы изменить 
собственную гормональную реакцию, 
нужно соединить запах. ‘партнера с 
воспоминаниями 0 самых счас 


пах партне- 
стрессовых 
ях он вызы- 
да и непре- 
ратить отно- 
уровне под: 
ь меры, что- 
пьно сказь- 
› — ИСТОЧНИК 
х» одоролб- 


ансы образной психотерапии часто 
Т положительный результат. 
д Можно пойти по другому пути: 
едлагать партнеру пользоваться 
т парфюмерией, которая блокиру- 
ет неприятные для вас запахи и рас- 
пространяет приятные. Действовать 
нужно осторожно, ненавязчиво, хотя 
и настойчиво — ведь речь идет о 
психических реакциях. 

Все, что способно вызвать силь- 
ную реакцию, должно иметь меру. 
Культура запаха — это умение счи- 
таться с другими и не злоупотреб- 
лять любимым запахом, будь это да- 
же самые дорогие французские духи. 

Обычно на вопрос «для чего вы 

душитесь?» люди удивленно отвеча- 
ют. «Как для чего? Чтобы приятно 
пахнуть!». На самом деле одно из 
назначений ароматических средств 
— защитить обонятельный аппарат 
того, кто их применяет, от негативных 
одорологических сигналов. Если вы 
нанесете каплю духов возле носа, то 
содержащиеся в них эфирные масла 
создадут своего рода кокон, предо- 
храняющий ваш «нюхательный аппа- 
рат» от агрессоров. Особенно важно 
иметь такую защиту в общественном 
транспорте, где скапливается боль- 
шое число людей. Если в духах есть 
И лечебные компоненты, к примеру 
розовое или сандаловое масло, то, 
защищая нос, они одновременно 
Уничтожат все виды вредных микро- 
организмов и вирусов в непосредст- 
венной близости от вас. 

Вообще каждый должен иметь 
Представление о том, какие запахи 
способны стимулировать и корректи- 
ровать его эмоциональное и физиче- 
ское состояние. Духи, даже самые 
изысканные, могут не во всем соот- 
ветствовать предъявляемым к ним 
требованиям. Например, запах сан- 


далового дерева обладает сильным 
охлаждающим действием и поэтому 


противопоказа 
н людям 
ложенным к простудам ‚ Предраспо- 


Для постоянного пользования ту. 


Элеу Воду можно приготовить са- 
МУ, подобрав подходящие для в 
запахи. Для этого н ас 
ложить в О 
пестков ЛОИ спирт горстоцкушее 

ых цветов, трав, хвои 
или молодых веточек, Через сутки их 
вынимают, отжимают и кладут новую 
порцию пахучих веществ. Так повто- 
ряют несколько раз. По стойкости 
самодельная туалетная вода, конеч- 
но, уступает духам, но радость и 
пользу она принесет не меньшую. 

Очень эффективными защитными 
свойствами обладают «снотворные» 
подушки из листьев и лепестков цве- 
тов, которые доставляют вам насла- 
ждение и обладают к тому же фитон- 
цидными свойствами. 

Такие свойства обнаружены у ли- 
стьев папоротника мужского, благо- 
родного лавра, молодых листьев 
орешника (лещины), цветов бес- 
смертника, герани и розы, мяты, дуг 
шицы, иголочек сосны, шишек хмеля, 
травы тимьяна. Сушить их надо 
очень быстро, не допуская пересу- 
шивания, а хранить в герметично за- 
крытой посуде. По мере необходимо- 
сти высушенными растениями наби- 
вают маленькие подушечки из нату- 
ральной ткани, которые кладут на 


в изголовье постели. 
Еты изготовления «снотворных» 
подушек в книге В.А. Иванченко 
«Секреты нашей бодрости» реко- 
мендуются следующие Км 
лавр и папоротник — 9 лавр, 
ротник и хмель — 1:2:3; ВЕНЕ 
лавр, хмель, мята — 2:2:2: та 
ароматизировать воздух В А 
травяные подушечки зимой _ 
класть на ночь на бата 


очь». Настой помогает за- 
ет от нервных стрес- 


шенной возбудимости, уси- 
ооа ото сердцебиения, головных бо- 
тА восстанавливает работоспособ- 
ность. В его состав входят: 1 чайная 
ложка корки лимона, по 2 чайные 
ложки лепестков розы, листьев эвка- 
липта, веточек можжевельника и по 3 
чайные ложки травы шалфея и тимь- 
яна. Измельченную смесь заливают 
литром кипятка, настаивают в термо- 
се 6 часов и процеживают. Для дли- 
тельного хранения можно добавить 
40%-ный спирт из расчета 1:1 
Душистые растения используют и 
в успокаивающих ваннах. Порой дос- 
таточно несколько раз принять ванну 
с цветами календулы, травой чере- 
ды, мяты, душицы — и сон нормали- 
зуется. Общеизвестна целебная сила 
хвойных ванн. 
Приведу один из способов приго- 
товления комбинированных ванн. 
Лучше всего их делать из цветков ка- 
лендулы; мяты и душицы, богатых 
эфирными маслами. Достаточно на- 
стоять по 50їг цветков каждого рас- 
тения в 3 литрах кипятка, процедить 
и вылить в ванну с теплой водой (34- 
35°С). Принимают такую ванну перед 
сном в течение 10 минут 3 раза в не- 
делю, всего — 5-7 раз. Лежать в воде 
надо неподвижно, закрыв глаза и ри- 
суя в воображении Умиротворяющие, 
приятные картины. Это усиливает 
эффект расслабления мышц, без ко- 
торого невозможен хороший сон. 
Грамотное использование запа- 
хов способствует восстановлению и 
развитию механизмов саморегуля- 
ЦИИ, стабилизирует биоритмы. Оно 
должно стать такой же частью повсе- 
дневного поведения, как привычка 
мыть руки, Без него просто невозмо- 
жен здоровый образ жизни, 


«Южная Н 
снуть, защища 
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_ Окончание следует 
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арина Леонидовна Князев, 

известна нашим Постоян. 

ным читателям по статье 
«Путь России», опубликованной а 
пятом номере журнала за Прошлый 
год. Кроме публицистического дара 
Марина обладает поэтическим, ус. 
следовательским и педагогическим 
талантами. Она кандидат филоло? 
гических наук, преподаватель Мос. 
ковского государственного Универ- 
ситета. А сверх того — директор 
программы «Культура», входящей в 
общественное движение «За здоро- 
вую Россию». Все это о Князевойя 
знала, всему успела удивиться. Но 
нашлось еще одно занятие, кото- 
рым увлекается Марина Князева и 
которое очень сближает ее с наши- 
ми читателями, ищущими для себя 
новые способы оздоровления. Мари- 
на танцует. При всей своей загру- 
женности она находит для танцев 
полтора-два часа ежедневно и ре- 
шает с их помощью многие жизнен- 
ные проблемы, в том числе пробле- 
мы со здоровьем. 


В жизни человека всегда должен 
быть противовес невзгодам. Одни 
ищут его в еде, другие — в питье, 
третьи — в развлечениях... Марина 
нашла такую защитную формулу: 
«Проснуться, чтобы танцевать». 

Конечно, мне стало интересно, 
как эта неожиданная формула реали- 
зуется. При том, что Марина просы- 
пается, как вы догадываетесь, для 
очень многих дел, которые должна 
успеть сделать за день. 


— Человек в обыденной жизни 
претерпевает множество ограниче- 


ний, в том числе и пространственно- 
двигательных, — объясняет. Мари- 


на. — К примеру, сидя за 
столом, он не может рабочим 


сделать о- 
кий жест и в этом жесте ра широ- 


уч 


27 
ти 


татьяна Абрамова 


1 сведены до утилитарного 
уровня: взял, положил, протянул — 
то, что Станиславский называл ма 
лым кругом. Эти утилитарные движе- 
ния мало осмысливаются людьми, 
поэтому они никак эмоционально не 
окрашены. А вот чтобы заслужить 
«любовь пространства», надо найти 
и выстроить точные линии своего 
жеста. Тогда он доставит и мышеч- 
ную, и эмоциональную радость. Слу- 
чается это только тогда, когда ты 
раскрываешь свои движения, дела- 
ешь их широкими, объемными, на- 
полненными. 

Изучая русскую балетную школу, 

я поняла, что такое апломб. Оказы- 
вается, апломб — это определенный 
способ держания спины. Все балери- 
ны даже вне сцены ходят с аплом- 
бом, они не только чувствуют за со- 
бой пространство, они это простран- 
ство обживают и структурируют осо- 
бым образом. Одновременно у них 
вырабатывается очень правильная 
осанка. 

Я пыталась понять не бытовой 
смысл движений и жестов, но смысл 
сакральный. Посыл любого балетно- 
го жеста, например принца Зигфрида 
в «Лебедином озере», так плавен, 
широк и многозначен, что должен за- 
хватывать каждого человека в зале 
— отпервого до последнего ряда. На 
энергетическом уровне этот жест как 
Ы окрывает весь театр. И я стала 

ся делать «движение принца». 
зегодня это важное ежедневное дви. 
кение: Ю в угол комнаты и де- 


душе уже не остается места 
ки, серости, обыденности, раздр Ску 
ния, недомоганий... хе 

Любая девочка проходит в а 
нем возрасте всплеск танцевальной 
активности, не миновала его и Мари. 
на Князева. И надо же было тому 
случиться, что над ее школой взял 
шефство Большой театр. 

Всех без исключения детей учили 
танцевать, а наиболее способные 
участвовали в спектаклях, для кото- 
рых из Большого театра приносили 
костюмы. Ставили спектакли балери. 
ны Большого театра. 

В одном из них Марина выходила 
в первой паре полонеза. Она до сих 
пор помнит то блаженное состояние, 
которое испытывала на сцене. 

— Острое чувство счастья, при- < 


обретенное через движение и музы- Иж 
ку, сохранилось у меня с тех пор. для 
Именно к нему я и стремлюсь каж- лась 
дый день, когда танцую. оказь 
В нежном возрасте я не обладала Вход. 
сложением, необходимым для про- тИЦИ: 
фессиональных занятий танцем, — Сецк 
была толстушкой. Моя бабушка, пе- няка, 
режившая во время войны голод, Асаф 


компенсировала свои лишения тем, С 


что усиленно кормила внучку. Зичу 

Лет в двенадцать лишний вес был З0ҷу; 
осмыслен мной как трагедия, а в че- не п 
тырнадцать я начала с ним борьбу. Я Аня | 
почти перестала есть и через год по- Лась 
худела на двадцать килограммов. 


Мой новый внешний облик сразу > 
возродил у меня любовь к танцу. 
ждый день я ставила пластин у (д! 
гое время это были и Д д 
и танцевала под нее. К 


ыходила 
а до сих 
стояние, 
е. 

ья, при- 
и музы- 
тех пор. 
ось каж- 


бладала 
ля пр0- 
цем, = 


университете. Таким же образом я 
опанцовывала всего «Пер Гюнта», 
Каждый раз это был новый танец, Я 
была его создателем и единствен- 
ным зрителем... 

Окончив школу, Марина поступи- 
лав университет. Она. мечтала стать 
поэтом. Танец не мешал, а наоборот, 
помогал ей. Музыка, танец и стихи, 
соединившись, подтолкнули ее к му- 
зыкальному театру и балету. На этот 
раз с тем, чтобы получить профес- 
сию музыкального критика. 

С этой мыслью пятикурсница Ма- 
рина Князева пришла в популярный в 
семидесятые годы журнал «Юность» 
и получила заказ на серию очерков о 
солистах балета Большого театра 
Это’была редкая удача 

Каждое утро Марина, набив сумку 
книжками со стихами русских поэтов 
для дипломной работы, отправля- 
лась в Большой и к девяти часам 
оказывалась перед его служебным 
входом. У нее был пропуск на репе- 
Тиции, и она могла видеть, как Пли- 
сецкая, Васильев, Максимова, Семе- 
Няка, Годунов и Лиепа занимаются у 
Асафа Мессерера. 

Судя по всему, Асафу Михайло- 
вичу было забавно наблюдать за де- 
Вочкой явно не балетной комплекции, 
не пропускавшей ни одного рабочего 
Дня в театре. Сначала Марина каза- 
лась чужой в этой среде, но скоро к 
ее присутствию привыкли, Однажды 
сам Марис Лиепа, сделав сложный 
пируэт, опустился возле нее на коле- 
но и преподнес ей цветок, Так был 


оценен интерес Марины к тонкостям 
балетного искусства. 


После репетиции Марина забива- 
лась в какой-нибудь Укромный уголок 


и занималась своим ди 
русской поэзии. = бо пломом по 


В шесть ча 
Вспыхивал огня 
лей, и Марина 
Двух шагах от 


НИИ зрите- 
проникала за сцену, В 
Ная скамее авансцены есть откил. 
чка — 
стажеров. та и Ни ане о 
Устраивалась. 

— Отсюда мимо Юпитеров перво- 
го ряда выходят к залу солисты. Тут в 
полуметре от меня ждала своего вы- 
хода в «Кармен-сюите» Майя Пли. 
сецкая. В этот момент она уже не 
имела отношения к закулисному ми- 
ру — стояла, готовая к полету, напо- 
миная музу с античной вазы. 

Все, кто в это время оказывался 
рядом, попадали в ауру ее вдохнове- 
ния. Смолкали лишние звуки, улета- 
ли случайные слова. Это было одним 
из тех потрясений, которые оправды- 
вают жизнь, делают ее осмысленной. 
я вообще считаю, что жизнь измеря- 
ется потрясениями. Плисецкая ода- 
рена этим даром — потрясать... 

Так Марина проживала каждый 
день, уходя из театра поздним вече- 
ром. Когда в репетиционном классе 
никого не было, становилась к станку 
и пробовала повторить только что 
увиденное движение. Она не искала 
возможностей стать балериной. Она 
искала свой язык общения с миром и 
радовалась, когда движение прино- 
сило ощущение глубинной гармонии. 

Потом она прочла у Павлова, что 
в человеке изначально живет е 
яние мышечной радости от его 
ственного гармоничного движения, 

У Марины Князевой своя этика 

и людьми, Напри- 

общения с миром 

что не имеет права 
мер, она считает, 
выйти из дома в пасмурном настр 
нии или в раздражении. Г 
делает свои ежедневные 
ные упражнения до ` 


_ — Меня часто спрашивают пре- 


подаватели и студенты: «Что у вас за 
характер такой? Ваїдвореји вістране 
непогода, а вы лучитесь радостью». 
Но это не характер, а годами выра- 
батываемый стиль, образ жизни, в 
основе которого лежит танец. Я 882 
таюсь за него как за спасательный 
круг, когда случаются какие-нибудь 
несчастья И он действительно не 
раз меня спасал. 

Однажды меня настиг приступ 
жесточайшего радикулита. Неделю 
лежала пластом. Потом неделю пе- 
редвигалась, хватаясь за стену и ме- 
бель. И я поняла, если другие люди 
будут решать проблему моего здоро- 
вья, это может продолжаться беско- 
нечно долго. Я давно знаю эту исти- 
ну: лечиться человек должен сам, а 
врач может только помочь ему. 

И я стала лечиться танцем. День 
ото дня увеличивала количество 
движений и время, потраченное на 
них. Основное внимание уделяла 
танцевальным движениям, нагру- 
жавшим область спины, поясницы и 
бедер. Упорным трудом за две неде- 
ли я вытащила себя из болезни, и с 
тех пор радикулит обходит меня сто- 
роной. Как только я начинаю чувст- 
вовать дискомфорт или боль в об- 


ласти поясницы, я увеличиваю тан- 
цевальную нагрузку на нее. 

Чтобы нормально прожить день, 
его нужно оттанцевать. Преподава- 
тельская работа — нелегкая. Помимо 
всего прочего, педагогу приходится 
Долго стоять на ногах. На боли, уста- 
лость НОГ И спины жалуются практи- 
чески все учителя, Я же могу много 
часов простоять и не почувствовать 


снуться в плохом Настроени 


чувствовать признаки начинающего. 
ся заболевания. В такие минуты 

же двигаться не хочется, не 
танцевать. Но я делаю над 
усилие. Включаю музыку и Начинаю 
себя разогревать. Движения всякий 
раз произвольные, поэтому каждый 
танец — новый. Непослушное, с за. 
стывшими мышцами тело в конце 
концов должно стать пластичным қақ 
воск. Сначала я с рукой «поговорю», 
затем с ногой, особенно много «о6- 
щаюсь» с поясницей и бедрами... 

Если мне завтра предстоит тяже- 
лый день, сегодня я увеличиваю на- 
грузку. Иногда танцую два-три часа, 
Поддерживать здоровье — это на 
самом деле тяжелая работа, но та- 
нец придает этой работе задор, ра- 
дость. Рано или поздно, но он заста- 
вит вас улыбаться и улыбкой встре- 
чать каждый новый день. 

Когда я начинаю проповедовать 
подобную жизненную философию, 
мне иногда говорят: «Да где же взять 
время на эти танцы?» Отвечаю: я на- 
чинаю танцевать, едва встав с посте- 
ли. Когда умываюсь и чищу зубы — 
ноги уже танцуют. Кто мешает пре- 
вращать любое движение в танец? 

Иногда мне кажется, что вся моя 
жизнь — это эпизоды танца. Иду по 
Улице — совершаю своеобразный 
танцевальный проход, стою в транс- 
порте — делаю еле заметные движе- 
ния. На работе легким движением 
снимаю тяжелое пальто, скольжу 


между столами и стульями — выпол- 
няю фигуры танца. 

— И люди не улыбаются при 
этом? 

— Если и улыбаются, то по-доб- 
рому. Я часто вижу людей, на 
которых написано: «Ах, 


И или по. 


то Что 
собой 


котор‹ 
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я пад: 
пирал 
ВЫПИВ 
резул! 
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, но та- 
дор, ра- 
н заста- 
й встре- 


едовать 
ософию, 
же взять 
Юю: Я на- 
с посте" 


Я проблем!». От такой сосредо- 


№ ности их жизнь не становится 


легче. Она даже становится тяжелее, 
потому что человек словно тащит на 
плечах огромный камень. А я убеж- 
дена: что по›жизни надо идти, танцуя 
и смеясь. Разве; это не боевая жиз- 
ненная позиция? Я не хочу относить- 
сяк разряду неудачников и нытиков, 
даже когда есть от чего прийти в 


уныние. 
Мало кто даже из моих друзей 
знает, что я — злостный гипотоник. У 
меня бывало давление 80 на 40, от 
которого я теряла сознание, Причем 
оно снижалось так стремительно, что 
я падала в переходах метро — под- 
пирала стенку и сползала по ней. Я 
выпивала по 12 чашек кофе в день, в 
результате чего «посадила» себе пе- 
чень. Сильно пострадали от такого 
количества кофе сердце и сосуды. 

Гипотония в принципе не лечится, 

И я свое давление всегда хорошо 
чувствую. Если утром у меня нет сил 
подняться, это значит, что у меня 
снова восемьдесят. Я включаю музы- 
Ку и начинаю медленно, постепенно 
Убыстряя темп, танцевать. Через 
полчаса я уже в полной форме — 
давление поднялось до ста. 

Еще одна проблема — меня дол- 
го мучили головные боли. Но с тех 
пор как стала ежедневно танцевать, 
Я забыла о мигрени. Когда человек 
двигается под музыку с определен- 
ным ритмом, его организм настраи- 
вается на эти гармоничные ритмы и 
начинает соответствовать им. На 
этом принципе основана биорезо- 
нансная терапия, только в ней в ка- 


Жи день от души, и организм при 
ДИТ в естественное состояние, за. 
а внутренние «моторы» д 
Ясь , 
о Зо БТ 
«до седьмого по Е 
станка или т И запеа у 
ренирующийся спорт- 
смен. Это, помимо всего прочего, по- 
могает мне, несмотря на склонность 
к полноте, держать вес в норме. 

Когда я вхожу в танец, я не знаю, 
как и чем его закончу, ведь мои тан- 
цы всегда спонтанны. Но тем не ме- 
нее есть строгий набор движений, ко- 
торые я непременно должна испол- 
нить. К примеру, я знаю, что мне 
нужно как минимум тридцать раз 
присесть, сто раз поднять ноги и вы- 
полнить столько же прыжков. А все 
остальное — творчество. Это мой 
мир, мой театр. 

— Марина, нет ли в таком погру- 
жении в танец чего-то искусственно- 
го, когда человек старается уйти в 
мир фантазий и нереальных пережи- 


ваний? 

— Все люди любят танцевать, это 
для каждого человека так же естест- 
венно, как спать или дышать. Но они 
почему-то не танцуют. Цивилизация, 
особенно в России, и в этом ограни- 
века. А ведь человеческая 
культура вышла из танца. И между 
прочим, медицина — тоже. Что К 
ритуальные шаманские танцы как 


исцеление 
под музыку? То) 
это возвращения 
новам нормального, 

веческого существования. 
щью танца я привела в 
ганы и системы, которы 


чила чело 


и. 
ный обмен веществ организма. А 
С особенно полезны танцы 
и людям, чьи движения ограниче- 
‘ны или вовсе сведены к минимуму. 
Абсолютно искусственны умозаклю- 
чения, внедренные в сознание лю- 
дей, что человеку после шестидесяти 
уже неприлично много двигаться и 
что он негармоничен в танце. Опять 
же подобные представления прису- 
щи больше российскому гражданину. 
На самом деле потребность двигать- 
ся и танцевать человек ощущает в 
любом возрасте, ее реализации ме- 
шает только лень и неверно ориен- 
тированный менталитет. И полные, и 
пожилые люди комфортно чувствуют 
себя в танце, если к этому нормаль- 
но относятся окружающие. Я видела 
очень пышных итальянок, пронося- 
щихся в вихре танца, я заходила в 
дискотеки для пожилых в Германии, 
где восьмидесятилетние мужчины и 
женщины непринужденно и естест- 
венно вальсировали. Забыв обо 
всем, я смотрела, как очень пожилые 


испанцы искрометно танцуют фла- 
менко. 


А вот когда очень симпатичная, 
Милая, умная пятидесятилетняя 
профессор кафедры с трудом под- 
нимается по лестнице, это, с моей 
точки зрения, ненормально. «Вы но- 
ситесь, как девчонка», — неодобри- 
тельно говорит она мне. Потом, по- 
молчав, спрашивает: «Что вы делае- 
те для Этого?» «Я научу, — сразу от- 
кликаюсь Я, — танцуйте 
бы по пятнадцать минут...» 

л 


вальные группы для всех желаюц 
Через этот танец я приобцила 
культуре испанского народа, тай 
мне очень близкой. В Испании 


тан. % 
цуют все. Два года назад в этой ё 
стране проходил Фестиваль-конкурс 
по фламенко, и самой искусной тан. ме 
цовщицей была признана женщина 06 
которой исполнилось 93 года! < 6 
Вообще я не приемлю никаких но 
разговоров о возрасте женщины, Ст 
Уланова танцевала Жизель, когда ей ст 
было 50 лет. Когда я познакомилась я. 
с Плисецкой, ей было 52 года, и она НИ 
продолжала поражать своей само- ва 
бытностью — она была Кармен, Анна ст 
Каренина, Дама с собачкой. Эти три ме 
необычных образа в творчестве ба- ки. 


лерины рождались на моих глазах. 

Однажды Плисецкая, увидев, как 
я танцую, подметила у меня один 
своеобразный жест и попросила раз- 
решения использовать его в балете 
«Дама с собачкой». Она повсюду ис- 
кала, собирала разные жесты, и в 
этом творческом поиске великой ба- 
лерины я увидела, как культура дви- 
жения порождает культуру тела, 
культуру общения, отношения к са- 
мому себе и даже культуру преодо- 
ления старости. 

И когда люди говорят мне, что 
возраст мешает им танцевать, я от- 
вечаю: Плисецкая танцует и после 
семидесяти лет. Какие могут быть 
разговоры о возрасте! Тогда обычно 
идет в ход другой аргумент: «Как это 
я начну танцевать в пятьдесят лет» 
Опять отвечаю: это самый простой 
путь к здоровью, самая доступная — 
форма преодоления болезне По. 
опыту знаю: для то! є 
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‚ каждый из которых занимает в 
еднем три минуты. Танцы должны 
быть динамичные, лишь последний 
уе медленный, медитативный, чтобы 
тело отдохнуло. 

Открытия, связанные с танцами, у 
меня бывают каждый день. Я давно 
обнаружила, что каждая зона тела 
обладает собственной эмоциональ- 
ностью. Сейчас я познаю эзотерику 
стопы. Если меня что-то сильно рас- 
строило или сорвалось важное дело, 
я стараюсь сильно не переживать, 
ничем беду не «заедаю» и не «запи- 
ваю», а отправляюсь в укромное ме- 
сто и протанцовываю стопами фраг- 
мент сапатеадо, по-русски — чечет- 
ки. Определенные движения стопой в 
определенном ритме, оказывается, 
компенсируют любой стресс. Через 
пять минут я уже улыбаюсь. Значит, в 

стопе у человека живет смех... 

Очень важно овладеть хотя бы 
простейшими элементами танца тем, 
Кто часто падает, и тем, у кого обна- 
ружен остеопороз (им падать катего- 
рически нельзя). Танец не только 
вырабатывает устойчивость и ма- 
невренность, но и учит владеть про- 
странством вокруг себя. Люди часто 
падают, ломая руки, ноги, позвоноч- 
Ник, только потому, что не владеют 
движениями в сторону, назад. Тан- 
цуя, человек обучается правильно 
располагать тело в пространстве. И 
даже при падении умеющий танце- 

вать найдет возможность сгруппиро- 

ваться — У него сформирован опыт 
этих движений. Балетные люди на 
улицах обычно не падают и руки-ноги 
не ломают. 
› Статистика утверждает, что бале- 
‘рины живут долго, Это закономерно: 


за 
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Натренированные МЫШЦЫ 


хорошо 
держат все органы, не давая им 
опускаться, позвоночник, суставы 


сосуды и сердце работают в согла- 
сии друг с другом. 

Известно, что кузнечики слышат 
ногами. Это буквально так — их ор- 
ган слуха расположен в суставах ног. 
Мне иногда кажется, что люди тоже 
способны чувствовать ногами. В тан- 
цах есть определенные фигуры, ко- 
торые способны менять все состоя- 
ние человека, переключать его с пе- 
чали на радость. Танцы — это нара- 
ботанные тысячелетиями шифры, 
изменяющие и совершенствующие 
человеческие эмоции. 

В моей жизни был очень тяжелый 
день. Случилось так, что я должна 
была навестить в больнице дорогого 
мне человека и узнать приговор вра- 
чей. И в этот же день мне предстоя- 
ло вести большой концерт, читать 
свои стихи. Диагноз оказался ужас» 


ным. Я ослепла и оглохла от горя, а 


через два часа мне нужно было с 


улыбкой выйти на сцену — я не мог- 
ла подвести людей, которые придут 
на концерт. Я вернулась домой, и те 
сорок минут, которые оставались до 
него, протанцевала. Я словно вытан- 
цевала всю свою боль и стала же- 

шла на сцену, мои 


друзья, знавши 
был день, подумали, 


Никто не догадался, 
мой собой мне помог выиграть танец. 


Есть разные способы ыыы 
жизненных невзгод И болезней. | Я 28 
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«Святым» днем, «счастьем всей 
жизни» называл И.С. Тургенев 1 но- 
ября 1843 года, когда он впервые 
увидел Полину Виардо-Гарсиа. Той 
осенью она с Итальянской оперой 
приехала в Петербург. 

Двадцатидвухлетняя певица уже 
имела мировую известность. Ее та- 
лантом восхищались Гуно и Лист, 
Вагнер, Глинка, Рубинштейн... Ей по- 
свящали стихи, а Жорж Санд наде- 
лила образ своей Консуэло чертами 
Виардо, с которой ее связывала тес- 
ная дружба. 

Когда Полина Виардо в Петербур- 
ге вышла на сцену в «Севильском 
Цирюльнике», по партеру прошел 
шепот: «Некрасива». Но раздались 
первые звуки партии Розины — и зал 
замер. Потом оцепенение сменилось 
восторгом. Крики «браво!» прерыва- 
ли певицу. Кто сказал «некрасива»? 
Теперь это казалось нелепостью. 
ектакля толпа, осыпая каре- 
ми, провожала Полину Ви- 
квартиры... 

ргеевич был очарован 
рдо сразу и навсегда. 
ялась над его стра- 


о его ум, талант, кальных салонов Парижа. 


обаяние покорили ее. И она приняла |. 
необычное решение: Тургенев стал 10 
членом семьи Виардо, глава Которой б 
Луи Виардо, известный искусствовед С. И 
и переводчик, был намного старше бл 
жены. пос 

Чем же Полина Виардо покорила Т 


Тургенева, человека изысканного и 
тонкого? Красотой? Но она красави- Я 
цей не была. По крайней мере, в об- 0 


щепринятом понимании. Крупные уде 
черты лица, толстые губы, энергич- или 
ный подбородок. Только прекрасные зда 
темные глаза были бесспорно краси- Хай 
вы. А весь облик, благодаря сочета- ВЫЙ 
нию величия, изящества и непринуж- спе, 
денности, покорял редкой гармонией. 
Когда она пела, на ее лице появля- езді 
лось особое выражение. По свиде- Бад 
тельству современников, очарование щал 
поющей Полины Виардо и в 50 ив 60 Ули 
лет заслоняло прелесть молодых при; 


дам, собиравшихся в ее салоне... том 

Тургенев нашел в Полине Виардо 
даже больше, чем необыкновенный 
талант. «Лучшее, что есть на земле» | 
— так он называл ее в письмах. Она 
была умна, жива и остроумна. Не 
выносила фальши, неестественно- 
сти. Свободно говорила на шести ев- 
ропейских языках, прекрасно рисова- 
ла, сочиняла музыку, замечательно 
играла на рояле. К тому же обладала 
ярким темпераментом. Она была ку- 
миром в доме. Всегда веселая, дея- 
тельная, вставала в 6 часов утра, за- 
нимались с детьми, давала уроки пе- 
ния ученицам, вечерами выступала 
театре, в концертах. Ее гостиная | 
ла одним из самых известных му: 
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_ Многие письма к Полине Виардо 


тургенев заканчивал так: «Да благо- 
ловит Вас Бог тысячу раз, милое, 
орогое существо». В ее доме он, 
одинокий холостяк, нашел душевное 
авновесие. «Я живу покойно и уют- 
но... во мне видят не писателя, а че- 
ловека», — говорил он. И действи- 
тельно, все домочадцы считали его 
своим. Отношения были настолько 
близкими, что даже его дочь от кре- 
постной какое-то время воспитыва- 
лась с детьми Виардо. 

Когда друзья упрашивали Турге- 
нева навсегда вернуться в Россию, 
он отвечал: «Не думайте, что меня 
удерживает за границей привычка 
или пристрастие к Парижу... но жить 
вдали от своих мне тяжело. Переез- 
жай они завтра в самый невозмож- 
ный город: Копенгаген, что ли, я по- 
следую за ними». 

Примерно так и было. Он часто 
ездил вслед за ними из. Парижа в 
Баден-Баден, Лондон, снова возвра- 
Щался в Париж. Зимы проводил на 
улице Дуэ, в верхнем этаже дома, 
приобретенного им и Виардо, а ле- 
Том переезжал в Буживаль, где у не- 
Го рядом с их виллой была неболь- 
Шая, уютная дача. 

Его день в доме и на вилле Виар- 
До шел по давно установленному 
режиму. Завтракал у себя, за обедом 
И ужином все сходились вместе. Ат- 
мосфера была добрая, читали но- 
вейшие книги французских и англий- 
ских писателей, в круг развлечений 
входили и домашние спектакли. Час- 
То бывали гости. Полина Виардо са- 
Дилась за рояль, а Тургенев устраи- 

вался в кресле, готовый слушать 
бесконечно. 

> Правда, приезжая в Россию, он 
пруг заговаривал о том, что хотел 
Ше остаться здесь, пожить 
ом:Лутовинове, Но 


колдованный круг неотразимого 
влияния властной и выдающейся 
женщины. Он отдал себя, свое время 
и сердце всецело ей и всей ее се- 
мье». 

Тургенев заботился о музыкаль- 
ных делах Виардо, писал для нее 
либретто, исполнял мелкие поруче- 
ния. В ожидании ее суда читал ей 
каждый свой новый роман — она 
прекрасно понимала по-русски. Ее 
влияние на Тургенева было огромно. 
По воспоминаниям Репина, ему при- 
шлось переписать портрет Ивана 
Сергеевича только потому, что По- 
лине Виардо не понравился ракурс, 
выбранный художником. 

На протяжении четырех десяти- 
летий случались и размолвки. Были 
тяжелые два года, когда Полина ув= 
леклась принцем Баденским и откры- 
то сошлась с ним. А любовь к ней 
Тургенева и покорность судьбе остаз 
вались неизменны. «Вы знаете © си- 
ле того чувства, которое я посвятил 
Вам и которое окончится только С 


Й — писал он. 
моей жизнью», == ПИС 
Иногда он роптал: «Довольно 


платить безумству дань, сидеть на 
краешке чужого гнезда». Но новое 
восхищение и старая привычка удер- 
живали его на этом «краешке». 

За четыре года 25,4 смерти, ле 
ближение которо 
предчувствовал, он написал Полине 
Виардо: «Когда меня не. 
все, что было 
прахом, — © ТЫ, №” 
друг, © ты, которую 


Рисунок Полины Виардо 


но, переживешь меня, — не ходи на 
мою могилу... Но и не забывай ме- 
ня... возьми одну из наших любимых 
книг и отыщи в ней те страницы, те 
строки, те слова, от которых, бывало, 
— помнишь? — у нас обоих разом 
выступали сладкие и безмолвные 
слезы. Прочти, закрой глаза и протя- 
Ни мне руку... Отсутствующему другу 
протяни руку твою. Быть может, ты 
на твоей руке почувствуешь легкое 
прикосновение. И образ мой пред- 
станет тебе...» 

Со дня этого пророчества прошло 
менее полугода — и вдруг случилось 
неожиданное: далеко не молодое 
сердце Тургенева раскрылось для 

_ новой любви... 

27 января 1879 года на сцене 
Александринского театра давали ко- 
Ю Тургенева «Месяц в дерев- 

бенефис Марии Гаври- 
ной. Иван Сергеевич был 


Тургенев 


Пок 
очарованию молодой ак, «я нё 
трисы, женщины, к ё зае 
тоже властной и _ у, р вляе 
обыкновенно прелестной, уе, це 
Достаточно взглянуть на зашли 
известный портрет Сави. вас. 
ной работы К, Маковского, выб?! 
Ею были очарованы и ге. мщенс! 
нерал Скобелев, и Гонча- з купе 
ров. Даже Лев Толстой он д2 
признавался жене: «Зна- цает е 
ешь, это счастье, что я теперь 
стар. Она прелестна» Мценск 
Симпатия Тургенева ось Ва 
скоро переросла в любовь. шетон 
В глазах Ивана Сергеевича Пое 
Савина имела не меньше провед 
достоинств, чем Виардо. И трудны 
она была кумиром публики, ЕН 
и снею можно было делиться своими ПО 
мыслями, и в ней кипела жизнь. Она Ему хо 
лучше понимала и тоску писателя по Заю 
России. И наконец, Мария Гаврилов- нести 
на блистала молодостью: к началу их тать, 
знакомства ей шел 25-й год, Ивану. благо 
Сергеевичу — 61-й... Е р: 
Он и теперь еще был очень кра- и иц 
сив: высокого роста, крепко сложен- каку 
ный богатырь. Прекрасные черты ли- ие т 
ца, ярко-голубые глаза. Прибавьте к все 
этому обаяние сильного ума, изы- ЛЮбл. 
сканность, очаровательную простоту: Хде Эт 
Чувство к Савиной возвращало чепрео 


ему молодость. Мария Гавриловна нию, к 
была безмерно польщена. Более то- 
го, она боготворила Тургенева. Но 
уже несколько лет она без памяти 
любила другого — знатного аристо- 
крата Н. Всеволожского и была верна 
ему, хотя вопрос о «неравном» браке 
сним решался не один год. еі 

Любовь Тургенева все чаще про- 
рывается в письмах, которыми те- 
перь они обмениваются пс я 
Не встречая горячего отклика 

роны Марии Гавриловны, 
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ень крат 


рой по:два письма в день, 
ей оя 1880 года Савина собира- 
яна гастроли в Одессу. Он зовет 
заехать по пути в Спасское и до- 
ет. «О Вас я думаю часто, ча- 
ще, чем бы следовало. Вы глубоко 
шли в мою душу... Я люблю 
Вас...». Он просит Савину хотя бы 
выбрать поезд, который идет через 
Мценск, чтобы он смог подсесть к ней 
в купе и сопровождать ее до Орла. 
Он даже предусмотрительно сооб- 
щает ей расписание поездов. «Я уже 
теперь мечтаю о нашей поездке из 
Мценска до Орла... То-то я нацелу- 
юсь Ваших прелестных рук...», — пи- 
шет он. 

Поездка состоялась. Но часы, 
проведенные вдвоем, оказались 
трудными для обоих. Она прекрасно 
относилась к Ивану Сергеевичу — и 
только. Он же испытывал страсть. 
Ему хотелось, по собственному при- 
знанию, «схватить свою спутницу и 
унести из вагона, вынудив тем самым 
остаться на сутки, но, к сожалению, 
благоразумие  восторжествовало». 
Он пишет Савиной по этому поводу: 
«А какую ночь мы бы провели... Мне 
даже трудно объяснить самому себе, 
какое чувство Вы мне внушили. 
Влюблен ли я в Вас — не знаю, пре- 
Жде это у меня бывало иначе. Это 
непреодолимое стремление к слия- 
нию, к обладанию — и к отданию са- 
мого себя, где даже чувственность 
пропадает в каком-то тонком огне...» 

Письма его от 17 и 19 мая 1880 
года полны недоумения перед силой 
Нового чувства. Первое из писем 
припечатано пушкинским кольцом- 
талисманом. Может быть, час, про- 
веденный в вагоне, когда он чувство- 
вал себя двадцатилетним юношей — 


«последняя вспышка лампады»? И 
жизнь позади?.. 


Через год Савина соглашается 


Полина Виардо 
Портрет работы К. Брюллова 


приехать на несколько дней в оа 
ское. В это время там гостят дру 
1 ва Полонские: повода к 
Уре чится 
сплетням не будет. Тургенев м 
в Орел покупать новую мебель, вни- 
кает во все хозяйственные мелочи, 
проверяет, хорошо ли устроена ком- 
ната для дорогой гостьи. Пребыва- 
ние Марии Гавриловны в его имении 
с 14 по 18 июля 1881 года стало 
праздником для Ивана Сергеевича. 
Он снова чувствует в себе творче- 
ские силы. Здесь, в Спасском, он чи- 
тает ей свою новую вещь — «Песнь 
торжествующей любви». 

А потом приходит весть о ее ско- 
ром замужестве... Тургенев, убитый 
этим сообщением, уезжает во Фран- 
цию. Но как только выясняется, что 
слух о замужестве не подтвердился, 
к Савиной летит любовное письмо. 
Иван Сергеевич грезит о дне, кото- 
рый можно было бы провести в Ве- 
неции или Риме «двум иностранцам» 
— «высокому, неуклюжему, белово- 
лосому и очень довольному» и 
«стройненькой барыне с удивитель- 
ными черными глазами... быть мо- 
жет, тоже очень довольной»... 

Не каждому дано любить столь 
самоотверженной, деятельной любо- 
вью. Что бы ни случилось, Тургенев 
близко к сердцу принимает заботы и 
тревоги Марии Гавриловны. В по- 
следний раз они встретились в Па- 
риже в апреле 1882 года. Савина 
приболела, и Тургенев, сам уже 
очень больной, едет к знаменитому 
Невропатологу Шарко, хлопочет о 
лечении у него в клинике Марии Гав- 
риловны. = 

традания Ивана Сергеевича к 
времени становятся невыно- 
Я и определяют у него 
Всего за полгода 

„Марии Гаври- 


ловне, что любит ее, «знает на й 
что, столкнись их жизни баен) 


раны Е 
— и не оканчивает фразы сае ни 
Тургенева стала для Савиной ЧЕ К 
ным потрясением, ыы В 


Такой к великому писателю на ии 


склоне лет пришла «песнь торжест. ои 
вующей любви». 

Однако у его смертного Одра « 
склонилась другая женщина. Когда. раю" 
то Иван Сергеевич называл себя и ње 
Полину Виардо «двумя черелками 001 
давно разбитого сосуда», которым лов» 
надо бы уснуть вместе «у подножия г, 
холма, с которого спускаются...» Но Н 
судьба своевольна. В июле 1883 го- й 
да Полина Виардо похоронила мужа, м 
а через два месяца — Тургенева. Ко- горо) 
гда к нему на минуту вернулось соз- Е 
нание, он узнал ее, встрепенулся и а 
сказал: «Вот царица цариц, сколько я 
добра она сделала...» бр 

Последние дни он говорил о Рос- Н 
сии, просил от него «родине покло- торгу 
ниться». Тургенев, согласно его воле, сед 
похоронен в Петербурге, на Волко- воин 
вом кладбище. Все состояние и пра- 
ва на издание своих произведений он 
завещал семье Виардо. 

Полина Виардо намного пережи- 
ла Тургенева. Она умерла в 1910 го- 
ду в возрасте 89 лет. Их необычно 
переплетенные судьбы давали пищу К 
пересудам. При жизни — шепотом за 2 
спиной, после смерти — в разобла- биру 
чительных статьях. Но кому дано "е, 
право судить любовь? «Сорок два 
года я прожила с избранником моего А 


сердца, вредя разве себе, но никому. 
другому, — сказала великая певица 
на исходе пути. — Если русские до- 
рожат именем Тургенева, то с гордо- 
стью могу сказать, что сопос` 
ное с ним имя Полины Виа 
его не умаляет». 

_ Исоэтим нельзя не со 


— Козббимуен 


Силь- „кто? б 
в Твери ему как вице-губернатору установлен памятник. Но в истории Рос- 
1Ю на ион остался писателем, которого физиолог И.М. Сеченов назвал «диагно- 
жест. иом наших общественных зол и недугов». 


Прочитав его книги в юности, мы всю жизнь смеемся над «глуповцами» и 
одра их «благоглупостями», возмущаемся «игрушечного дела людишками», пожи- 
аЮЩИМИ «казенный пирог с начинкои», произнося при том «благонамерен- 
:ебя и ные речи»; нам претят мастера «мотыльковой поэзии»; а что сказать о тех, 
Кто трудится в «отделении завязывания узлов и отделении развязывания уз- 


‚пками 
торым лов» или ведет себя подобно «торжествующей свинье»? 
ножия 
..» Но Где? 
383 го- Немецкий путешественник Александр Гумбольдт говорил, что этот город 
мужа, принадлежит. к четырем красивейшим в Европе. Французский ваятель Огюст 
ва. Ко- Роден давал ему ту же оценку, но уже применительно к самым прекрасным 
СЬ СОЗ- городам мира. В обиходе к городу прочно приложен эпитет «золотой». Мно- 
улся и жество его красот возникло в ХМІ веке во времена правления короля, который 
колько считался и императором «Священной Римской империи». При короле там был 
создан университет, получивший его имя, ак университету через реку был пе- 
о Рос- реброшен мост, также названный именем правителя. к 
Е, На этом мосту сегодня толпятся туристы, звенят голоса ремесленников, 
поне торгующих изделиями своего труда, и актеров, разыгрывающих здесь же 
о ВОЛ, едневековые театральные пьески. Мост украшен скульптурами святъ 
Волко- войнов, одной из которых посвящены знаменитые строки Марины Цветаевой: 
и пра- Е 
ний ОН «Бледно-лицый 
й Страж над плеском века — 


Рыцарь, рыцарь, 
Стерегущий реку...» 


акций на нью-йоркской 


трономическую по тем 
ликий экономи“ 


Когда? 

25 октября того года стало «черн 
ирже упал сразу на 90 процентов, убытки составили ас ВЯ 
временам сумму — 15 млрд. долларов. В США разразился 
Ческий кризис, вскоре принявший масштабы мирового. принят первый пя 
Ав СССР, где окончательно отказались от НЭПа, был і. 


, й огромного напряже- 
Тилетний план индустриализации страны, потребовавши раа и из сельского. 
Ния сил и привлечения дополнительных средств, Е 


Хозяйства, где партия совершила «великий перелом” 


колхозной системы. земен» 
_В Германии вышел роман «На западном фронте безда вскую 
ровую славу его автору Эриху Марии Ремарку, а Но” 
год получил Томас Манн. 
Ответы на стр. 109 
рети ыы 


ой пятницей»: курс 


Фридриху Вильгельму Ницше есть 
в чем оправдываться, а может быть, 
даже и каяться. Имя этого философа 
звучит одиозно для людей, воспитан- 
ных на гуманистических идеалах. Мо- 
ментально приходит на ум его теория 
сверхчеловека, взятая на вооруже- 
ние идеологами нацизма. Вспомина- 
ются изречения вроде «слабого толк- 
ни» и «бог умер». Воображение ри- 
сует сильного, самоуверенного чело- 
века, одержимого идеей величия гер- 
манского духа и строящего планы 
уничтожения человечества... 

Картина впечатляющая, но фак- 
там она соответствует лишь в очень 
небольшой степени. Впрочем, все по 
порядку. 

Родился Ницше в 1844 году и по 
отцовской линии происходил из поль- 
ских дворян. Учился филологии в 
Боннском и Лейпцигском университе- 
тах. Затем получил степень доктора 
наук и переехал в Швейцарию, что- 
бы, как он сам признавался, избе- 
жать воинской повинности. 

_ Примерно в это время завязыва- 
ется дружба и переписка между Ниц- 
ше и Рихардом Вагнером. Вагнер, к 
“Которому обращена одна из первых 
‘значительных работ Ницше «Рожде- 
“Ние трагедии из духа музыки», через 


онентом философа. 
ния с Вагнером и его 


ЕМЕННАЯ 
СНИФОЛОГИЯ 


Оправдание Ницше 


манской исключительности: «Бедный 
Вагнер! Куда он попал! — Добро 6 
еще он попал к свиньям! А то к нем- 
цам...». В этом высказывании Ниц- 
ше звучит вовсе не личная непри- 
язнь, уже не говоря о ненависти к 
родному народу, а скорей раздраже- 
ние воинствующим национализмом, 
которым грешил прославленный ком- 
позитор. 

Вот как выглядит обобщенный 
портрет Ницше со слов друзей: «У 
него была привычка тихо’ говорить, 
осторожная, задумчивая походка, 
спокойные черты лица... Его легко 
было не заметить, так мало выдаю- 
щегося было в его облике. В обычной 
жизни он отличался вежливостью, 
почти женской мягкостью, постоян- 
ной ровностью характера. Ему нра- 
вились изысканные манеры в обра- 
щении, и при первой встрече он по- 
ражал своей церемонностью». Не 
правда ли, странная характеристика 
для сверхчеловека, наделенного уве- 
ренностью в собственном превосход- 
стве и презрением к слабым? 

Отчасти правы те профессио- 
нальные философы, которые пожи- 
мают плечами и разводят руками при 
словосочетании «философия Ниц- 


ше». Он не совсем философ в при- 
емлемом для них смысле слова. Кто 


— 


Е 


Бедный 
обро б 
к нем- 
и. Ниц- 
непри- 
висти к 
здраже- 
пизмом, 
ый ком- 


щенный 
зей: «У 
›ворить, 
походка, 
о легко 
выдаю- 
обычной 
лвостью, 
постояН- 
МУР 
в обрат 
н по- 


ео 
Юю»: 


изложения, где главное что, 
Его подход меньше всего 

ссчитан на адекватное восприятие 
өйствительности: Логики в нем ма- 
повато, зато сколько страсти! 

В возрасте 35 лет Ницше серьез- 
но заболевает. «К 1876 году здоро- 
ње мое ухудшилось... Мучительная 
н неотступная головная боль исто- 
щала все мои силы. С годами она 
нарастала до хронической болезнен- 
ности, так что год насчитывал для 
меня до 200 невыносимых дней... 
зрелость моего духа приходится как 
разна это страшное время». 

— Ницше, — воскликнул как-то 
знакомый философа по поводу ста- 
ти одного из приверженцев ницше- 
анства, — как похожи на тебя все эти 
юноши! Они ничем не отличаются от 
тебя; им недостает лишь гениально- 
сти! 

= Виноват, — ответил с улыбкой 
Ницше, — этим молодцам недостает 
иголовных болей! 

Идеи Ницше, безусловно, не го- 
Дятся для тиражирования. Дело в 
Том, что каждый ход философской 
мысли Ницше оплачивал своей жиз- 
НЬЮ, своими, в том числе и физиче- 
кими, страданиями. Отторгнутые от 
личности философа, его слова мгно- 
венно превращались в сухие форму- 
лы, в эфемерные схоластические 
Конструкции, которые обладали уди- 
Вительным свойством — обретать 
смысл, противоположный тому, кото- 
рый вкладывал Ницше. 

Среди последних работ Ницше — 

«Так говорил Заратустра», «По ту 

сторону добра и зла», «Сумерки идо- 

лов». Напряженные и полные отчая- 

НИЯ, эти книги отражают п : 

чия, разрывавш ротиворе 

ыы © душу больного фи- 
лософа, %Ражают внутреннюю борь- 


бу, в которой Ницше проиграл сам 

себе. В 1900 го, 

бн ду, на рубеже веков, 
скончался в итальянской лечеб- 

нице для душевнобольных в Турине. 

Дальше произошло нечто стран- 
ное. Изысканный мыслитель, ИНДИ- 
видуалист, предпочитавший одино- 
чество и презиравший даже театр, в 
котором «господствует сосед», после 
смерти обрел массовую популяр- 
ность, был растаскан на цитаты, пре- 
вращен в идола. 

Накануне Первой мировой имя 
Ницше было поднято на щит милита- 
ристскими кругами кайзеровской Гер- 
мании. Свои территориальные и по- 
литические притязания они пытались 
оправдать принадлежностью немцев 
к разряду «сверхчеловеков», о кото- 
рых сам Ницше, словно предвидя та- 
кой поворот событий, говорил, что 
«они дурно пахнут». Впрочем, о том, 
что действительно говорил Ницше, 
старались не вспоминать. 

Английский политик лорд Крамер 
заявлял: «Одна из причин, вынудив= 
ших нас принять участие в войне, за- 
ключается в том, что МЫ Должны за- 
щитить мир, прогресс и культуру от 
того, чтобы они не пали жертвой фи- 
лософии Ницше». Покойный фило- 
соф оказался, таким образом. меж 
двух огней. Обе стороны использо" 
вали его как жупел. 

Тексты 
порядке стали 
гимназиях. В рю 


правлявшихся наф 
ровой, рядом с библией и «Фаустом» 


лежал ницшевский 
Впрочем, этот. «Заратустра? ницшее- 
ясняется, был не ова таб 
ским, .. б у 
Перед войной арто 


Элизабет Фёрстер-Ницше. и 
ствии она написала «Жизнь Е 
ха Ницше», где представила себя 
единомышленницей и чуть ли не 
единственной ученицей покойного 
брата. «Люди вроде моей сестры, — 
писал философ, — неизбежно оказы- 
ваются непримиримыми противника- 
ми моего образа мыслей и моей фи- 
лософии». Он как будто предвидел, 
что сестра опубликует его тексты, со- 
вершенно извратив их. Так произош- 
ла грандиозная мистификация и на 
свет явился исторический двойник 
философа, не оставивший своему 
прообразу шансов на оправданье. 
Есть ли в произошедшем вина са- 
мого Ницше? Были ли в его книгах 
предпосылки того извращенного ми- 
ропонимания, которое позже насаж- 
дали нацисты? Судите сами. 
Знаменитое «толкни слабого» 
звучит почти как инструкция для вы- 
шибал, если, конечно, не задаться 
полностью меняющим суть дела во- 
просом: о каком «слабом» здесь идет 
речь? В работе «По ту сторону добра 
и зла» Ницше писал: «В человеке 
тварь и творец соединены воедино: 
в человеке есть... глина, грязь, бес- 
смыслица, хаос; но есть и творец, 
ваятель... — понимаете ли вы это 
противоречие? ». Ницшеанский сверх- 
человек, таким образом, — тот, кто в 
процессе внутренней борьбы сумел 
истребить в себе тварное начало и 
развить творческое, Ницше, по сути 
дела, категорически отрицает агрес- 
сию в общепринятом смысле слова. 
Человек, по его утверждению, может 
нападать лишь на самого себя. 
_ Обвинения Ницше со стороны по- 
гуманизма сводятся обыч- 
‚пунктам; пангерманизм, ан- 
ги ‚ славянофобия. При вни- 


Бр. = 


мательном изучении 
из этих оби ее ра 

КИ не выд 
живает. Вот несколько выбран 
наугад цитат. ных 

1. «Оеиќѕсћапа, ОешзсНапа Бег 
а!ез*, я боюсь, что это было концом 
немецкой философии...». 

2. «Было бы, может быть, полезно 
и справедливо удалить из страны ан- 
тисемитских крикунов». Разрыв с 
Вагнером был во многом вызван ан- 
тисемитизмом знаменитого компози- 
тора. 

3. «Одаренность славян казалась 
мне более высокой, чем одаренность 
немцев, я даже думал, что немцы 
вошли в ряд одаренных наций лишь 
благодаря сильной примеси славян- 
ской крови». Может быть, тут сказа- 
лось славянское происхождение са- 
мого Ницше. Но уж во всяком случае 
«недочеловеками» Ницше славян не 
считал, как это ему пытался припи- 
сать Гитлер. 

В Советском Союзе Ницше дол- 
гое время был под запретом. Сего- 
дня оригинальные тексты его книг хо- 
рошо известны и переведены на рус" 
ский язык. Но удивляет и насторажи- 
вает то, что наряду с подлинным 
Ницше продолжает выходить и фаль- 
сифицированный. Страшный двойник 
Ницше не умер и на этот раз понадо- 
бился кому-то в России. Напомню, 
дважды в канун мировых войн Из 
Ницше пытались сделать поджигате- 
ля. Неужели сейчас опять наступило 
такое время? 

К несчастью, люди привыкли тво- 
рить себе идолов даже из тех, кто 
всю жизнь разбивал идолов и рушил 
стереотипы. 


РЕ. 


*«Германия, Германия превыше 
го...» — слова старого немецкого. 
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НН. Ге. Чтю есть истина? 


Вспомним вопрос Понтия Пилата: 9 
«Иешуа Га-Ноцри, веришь ли ты в каких-нибудь соло мер 


Юю»: 
всё" «Бог один, — ответил Иешуа, — в Него Я ВР 40: 


А что думал о боге сам Булгаков? 
Как бы он сам ответил на вопрос 
прокуратора Иудеи? И стал бы он 
давать публичный ответ на этот во- 
прос или счел нужным уклониться и 
не выносить на общий суд свои мыс- 
| ли о самом сокровенном? 
| . Душевный склад Михаила Афа- 
насьевича позволяет думать скорее 
о последнем, поэтому не будем жа- 
леть о том, что спросить его о боге 
нам никогда не удастся. Лучше пере- 
листаем еще раз страницы его книг и 
прислушаемся к тому, что писал Бул- 
гаков с жизни и смерти, о боге и дья- 
воле. 


«...В берлоге 
Логе 
Бейте Бога», 


— так недвусмысленно призывал по- 
эт-богоборец Иван Русаков в романе 
«Белая гвардия». Но дерзкое и без- 
думное отрицание бога, основанное 
не на убеждениях, а на эпатаже, — 
вдруг, с появлением признаков раз- 
вивающегося у него сифилиса, пере- 
ходит в самую крепкую веру и моль- 
бы о пощаде: «Господи, прости меня 
и помилуй за то, что я написал эти 
гнусные слова... Я верю в тебя! Верю 
душой и телом, каждой нитью мозга. 
Верю и прибегаю только к тебе, по- 
тому что на свете нет никого, кто бы 
мог мне помочь». 
Поэтические спекуляции на анти- 
Религиозные темы широким мутным 
потоком захлестнули печать во вре- 
мена Булгакова, Поэтому неудиви- 
тельна встреча Воланда (дьявола в 
образе человека) на Патриарших 
п (дах С поэтом-богоборцем Иваном 
ным, „Который целую поэму 
развенчанию бога. Впро- 
| помним, в романе «Мас- 


Иван Николаевич плохо 


й 


Ж Б Справи; 

заданной темой, и эрудированный 
редактор Берлиоз указав ему на (и 
серьезные ошибки, просил написать не 
поэму заново. В эту лекцию и вме. 10 
шался Воланд, пытаясь убедить ли. бр 
тераторов в ложности их представ. лю 
лений о боге и дьяволе. Так возника- на 
ет булгаковское Евангелие от Волан- н 
да, где он, как видно, не надеясь на тн 
канонические тексты, дает свое ви. И 
дение далеких легендарных событий, лу 

И перед нами является живая и По 
зримая картина, хотя и не во всем ще 
совпадающая с тем, что описано в при 
Новом Завете. тор 

Михаил Булгаков далек от следо- ска 
вания церковным догмам, наверное, Теб 
поэтому его описание личности Иису- мне 
са полно жизненной силы, и рассуж- 
дения Берлиоза о том, что Иисуса Дит 
Христа никогда не было, рассыпают- такс 
ся на глазах. Ма 

Кстати, современная наука уже чер] 
безоговорочно не отрицает историч- нол 


ность Христа. Многие серьезные ис- Е 


следователи убеждены, что он — ре- Сум 
альная личность. В некоторых ңека- нас 
нонизированных церковью источни- да, 
ках, например в «Истории иудеев» Ни. | 


Гормизия, Христос предстает чело- 
веком, обладавшим высшими зна- 
ниями, которые он почерпнул во 
время странствий по странам Восто- 
ка. Он развил в себе небывалые 
возможности, которые мы теперь на- 
зываем словом «экстрасенсорные», 
проник по другую сторону бытия. 
Христос провозгласил идеи любви к 
ближнему, принципы добра и нестя- 
жательства, которые вступили в яв- 
ное противоречие с господствовав- 
шими тогда законами и моралью, и 
поэтому был казнен. 


Михаил Булгаков Ии- 
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„сшей ДУХ 
ВС кчудотворству. 


«Человек перейдет в царство ис- 

ны и справедливости, где вообще 
небудет надобна ее власть», — 
проповедует Иешуа Паагоцриди «до 
брые люди» (а он убежден, что злых 
людей не существует) распинают его 
на кресте. Но и крестные муки не ме- 
няют его убеждений, и перед смер- 
тью он говорит, что никого не винит. 
И потом, в иной жизни, проходя по 
лунной дороге с «умывшим руки» 
Понтием Пилатом, он дает ему отпу- 
щение и покой. И забвение, наконец, 
приходит. к Пилату, пятому прокура- 
тору. Иудеи, которому Левий Матвей 
сказал: «...ты будешь бояться меня. 
Тебе нелегко будет смотреть в лицо 
мне после`того, как ты его убил». 

За содеянное в этой жизни прихо- 
дится нести ответ и после смерти — 
таково суждение автора «Мастера и 
Маргариты». Даже смерть — не та 
Черта, за которой исчезают бесслед- 
Но любая вина и преступление. 

Воспоминания тех, кто был рядом 
сумирающим писателем, донесли до 
Нас его слова: «Мне мерещится ино- 
гда; что смерть — продолжение жиз- 
НИ, Мы только не можем себе пред- 
ставить, как это происходит. Но как- 
То происходит...» 

Своим творчеством Михаил Бул- 
Гаков пытался приоткрыть таинствен- 
Ную завесу между жизнью и смертью. 
Поэтому идут к своему вечному дому 
Мастер и Маргарита, которые своей 
любовью заслужили если не свет, то 
Хотя бы покой. 


1. М.Е, Салтыков-Щед 


рин. 2. Прага. Карлов Мост. 


нк е к диалогу между 

том и Левием Матве- 
ем. Прокуратор говорит ученику Хри- 
ста: «...Ты не усвоил ничего из того, 
чему он тебя учил... Ты жесток, а тот 
жестоким не был». 

Те же тревоги были и у самого 
Иешуа: «Эти добрые люди ничему не 
учились и все перепутали, что я го- 
ворил. Я вообще начинаю опасаться, 
что путаница эта будет продолжаться 
очень долгое время. И все из-за того, 
что он неверно записывает за мной». 

Справедливые опасения. Их раз- 
деляет писатель Булгаков, относив- 
шийся к церковным догмам с не- 
скрываемым сомнением. Это видно 
из его книг, это видно и из его жизни 
— сын профессора духовной акаде- 
мии, внук сельских священников из- 
бирает своей специальностью есте- 
ствознание, практическую медицину. 

«Царство божие внутри нас», — 
формулирует эту мысль библия. Для 
Булгакова, как и для Льва Толстого, 
церковность — не единственный путь 
к правде и богу. Ограниченным и не- 
далеким догматиком предстает на 
страницах «Мастера и Маргариты» 
Левий Матвей, олицетворяющий 60- 
бой церковь. И только добро для 


Булгакова бог, а дьявол — зло! 

В нашей несовершенной жизни 
есть место и для одного и для друз 
гого. Помня о добре, нельзя забывать 
о зле. Неспроста дьявол незримо 
стоял на балконе с Понтием Пила- 
том, он стоит за спиной каждого из 


нас. 


н РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
у 3-я кнопка проводной сети и 90,8 ЕМ 
Еженедельно с понедельника по пятницу в 12.35 в прямом эфире 
— передача «Живите на здоровье» 
Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 
с имеющими безупречную репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 
и поддержания здоровья 
Каждое утро в 6.50 на наших волнах — передача «Ваше здоровье»: 
рецепты народной медицины; 
медицинский калейдоскоп; 
наиболее интересные публикации 
из отечественной и зарубежной прессы на тему о здоровье 
В последние среду и четверг 
каждого месяца в 7.50 утра 
в передаче «Ваше здоровье» Е 
проводится обзор очередных 
номеров журнала «Будь здоров!» : 
Телефон радио «Говорит 
Москва»: 247-91-16 
Телефон прямого эфира: 
247-98-55 


РрАЧИОСТЯИИШИЯ. 


ТОЗОТ МООА 


Вниманию пользователей сети Интернет! 

Редакция начинает подписку на электронную версию журнала. Цена под- 
писки на второе полугодие 1999 года — 30 рублей. Цена одного номера 
(включая номера прошлых лет) — 5 рублей. 

Для того чтобы оформить подписку, вам нужно перевести деньги на наш 
расчетный счет (банковские реквизиты на стр. 2 этого номера) и выслать за- 
каз и копию квитанции на наш почтовый адрес или по Е-тай. 

Подписавшись на электронную версию, вы сможете получать журнал в 
любом регионе России, причем за три-четыре недели до выхода печатной 
версии. Кроме того, цена подписки на электронную версию существенно ниже 

цены, установленной почтой. 
В даленейшем мы планируем оказывать эту услугу и зарубежным подпис- 

Подробности смотрите на нашей страничке в Интернете. 


В следующем ЧЕЛОВЕК ПЛОХО слышит 
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Вниманию украинских читателей! 


На Украине нам помогает распространять журнал С.И. Кавешников 
У него есть выпуски журнала "Будь здоров!" за предыдущие годы 


РА 310023 Харьков. До востребования. 


: Кавешникову Станиславу Ивановичу. : 
а под- 48 (0572) 11-48-64 Е 
омера : 
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Фото Льва Шерстенникова 


Жизнь в равной степени благоволит ко всем, никому не отдавая пред- 
почтения: Поэтому нет желаний, которым не суждено сбыться. Все они могут 
исполниться, и не когда-нибудь через много лет, аја настоящем. Для того а 
бы это случилось, считает психолог Шакти Гавайн, необходимо быть абсо- 
лютно уверенным в том, что они сбудутся. Шакти Гавайн — американка, автор 

системы созидающая визуализация. Вот как она описывает эту систему. 


Те, кто терпит жизненный крах, принцип, но не в силах его отменить. 
действуют по законам неудачи. Те, Вселенная не нарушает своих за- 
кто достигает высот, — по законам конов из жалости к нам. Каждый из 
успеха. Мы можем игнорировать этот нас получит здоровье лишь тогда, 


считает Шакти Гавайн, когда потру- 
дится и создаст в своем сознании Уст 
тановку быть здоровым: Поможет в 
этом воображение. 


Организм может не ПОДЧИНИТЬСЯ 


о 

прямым командам разума, Но хароша 

понимает язык образов. Вспомнит 
старай- 


полюбившийся фильм И по 
тесь представить себе отдельные 
эпизоды. Вы обнаружите, что реаги- 
руете на них так же, как если бы деи- 
ствительно смотрели фильм. Страх, 
например, заставит вас собраться, У 
вас напрягутся МЫШЦЫ, участится 
сердцебиение. Даже если вы отдаете 
себе отчет в том, что все это сущест- 
вует только в вашем воображении, 
организм соответствующе отреаги- 
рует на переживаемые вами эмоции. 

Злость, разочарование, тоска, без- 

надежность, досада наносят ощути- 
мый вред нашему здоровью каждый 
раз, когда мы представляем себе со- 
бытие, вызвавшее эти чувства. Неко- 
торые образы могут вызвать голов- 
ную боль, повышение давления и 
даже сердечный приступ. 

Как же стать здоровым и счастли- 
вым? Прежде всего нужно предста- 
вить себе, что мы уже такие, какими 
хотим быть, считает Шакти Гавайн. 
Мы уже спокойны, довольны, нас уже 
любят, мы уже красивы, добились ус- 
пеха в делах. Человек устроен таким 

образом, что все необходимое для 


ле- 
енка. Тогда она в течение 


оп едставляла себе, как 
кит чек на десять ты- 


нужный чек во всех деталях: цвет | . 
бумаги, чернил, наклон почерка, ма- 7 н 
ленькое пятнышко в левом нижнем ) 6 
углу. Спустя неделю Шакти получила і Ў 
контракт именно на эту сумму | 
Думайте только о том, что вам в 5 
данный момент необходимо, пред- М 
ставляйте себе это в деталях: Ста- 6 
райтесь создать яркий зрительный | н 
образ, удерживайте его как можно т 
дольше. Добейтесь того, чтобы этот к 
образ воспроизводился по малей- | Е 
шему желанию, сживитесь с ним. и. 
Если визуализация не’ дает ре- 
зультатов, задумайтесь: может быть, ЛА 
выбранная цель недостаточно бла- 2 
городна или перестала быть для вас га 
значимой. Ведь таким способом мож- т 
но получить лишь то, к чему стрез Их 
мишься не только на уровне созна- т 
ния, НОИ подсознательно. их 
Визуализация — процесс творче- ве 
ский, и механически выполнять ее не тел 
получится. Если мечтаете о новой 1: 
работе — ведите себя на старой так, сф 
как если бы ваше желание уже ИС сол 
полнилось. Если хотите изменить в с | 
свое отношение к теперешней рабо 1 быт 
те на позитивное — добейтесь со и вью 
стояния, при котором вы будете лез ной 
теть к пока нелюбимому рабочему” орг 
столу как на крыльях. | 
Вы много лет создавали для себя : вым 
мир, в котором живете, говорит Шак и ры, 
ти, и он вам не нравится. Ничего не ли 
остается, как изменить его. Но есй стае 
не приложить усилий, в итоге опя кой, 
получится то, от чего стремили обр; 


настойчивы — в результате Со 
дающей визуализации вы непреме 
Т разрушите многие из стереоти 
ИНЫХ установок, которые № 

В процессе жизни и кот 


мешают вам 
ам чувство Ч 
ливым. вать себя < 


_ Шакти Гавайн 


люди болеют только потому, что соз- 
дали в своем сознании установку на 


ме 


л нездоровье. Они просто убедили се- 
а бя, что болезнь неизбежна, вот и бо- 
леют. 

в Чтобы избавиться от психологиче- 
\- ской связи со своими болезнями, 
18 | нужно утвердиться в представлении 
Я о себе как о здоровом человеке, Ус- 
о тановка должна быть позитивной: ва- 
от ща цель — не столько отвергнуть бо- 
й_ пезнь, сколько обрести здоровье. От- 
| рицание болезни как таковой практи- 

> чески ничего не дает. 
т Не У всех воображение развито 
а до такой степени, чтобы представить 
себя обладающим идеальным телом. 
Е© Гораздо проще воображать вещи, ко- 
= торые нам хотелось бы иметь — мы 
ре- их видели в реальности, знаем, как 
на- они выглядят, и без труда извлекаем 
их образ из памяти. Однако, как ут: 
че- верждает Шакти Гавайн, необяза- 
не тельно иметь ясное представление, 
‚вой каким вы хотите быть. Достаточно 
так, сформировать представление об аб- 
ис- солютном здоровье и соотнести себя 
НИТЬ с ним. Это представление может 
бо- быть просто) стремлением к здоро- 
ў о вью и пониманием его как правиль- 
< Е ной работы всех органов и систем 

2 организма: 

чему Можно представить себя здоро- 


вым или взять фотографию той по- 
Я ры, когда вы действительно облада- 
К ли безупречным ‘здоровьем. Шред- 
ставьте себя идущим по улице лег- 
кой, решительной походкой или во- 
образите, как вы быстро и без напря- 
жения работаете, не испытывая ус- 
талости, как видите в зеркале свое 
тело, полное сил и здоровья. Сде- 
лайте себя персонажем воображае- 
мого фильма, где желания исполня- 


бы добиться правильной ра- 
сех. органов, совсем необяза- 
б ж р 


тельно изучать физиологию или ана- 
томию, создавать мысленный образ 
каждого органаји концентрировать на 
нем свои мысли. Не нужно отдельно 
«лечить» печень, почки, желудок или 
сердце. Шакти Гавайн считает, что 
существует универсальный источник 
здоровья, который и управляет все- 
ми функциями организма. Постоян- 
ные мысли об идеальном здоровье, 
влияя на этот источник, достигнут 
каждой части тела и каждого органа. 

Поэтому выкиньте из головы все 
свои хвори и начните работу над 
созданием собственной концепции 
здоровья. Думайте о тех возможнос- 
тях, которое оно дает, о работе, ко- 
торую можно будет выполнять, о том 
удовольствии, которое доставляет 
хорошее самочувствие. Таким спосо- 
бом вы скорее поможете своему ор- 
ганизму исцелиться, чем если будете 
страдать и мучиться. 

Похожим образом работают со 
своими пациентами известные во 
всем мире врачи Карл и Стефани 
Саймонтон. Они считают, что чело- 
век должен принимать самое актив- 
ное участие в борьбе с болезнью. 

У одной женщины была обнару- 
жена опухоль яичника. Врач сказал, 
что необходима срочная операция. 
Тогда она обратилась к Саймонто- 
нам. Они научили ее работать с мы- 
сленными образами и представлять, 
что опухоль постепенно уменьшается 
в размерах. Женщина воображала 
опухоль небольшим мешочком, из ко= 
торого день за днем по капле выли- 
вается жидкость. Через три недели 
опухоль исчезла, а женщина была 
поражена тем, что смогла повлиять 
на свое выздоровление с помощью 
воображения. эм а 

В книге Саймонтонов «Возвра! 
ние к здоровью» много подо 
примеров. Вот какое упражнен 


и предлагают делать 


ЫМИ опухолями: 
ои уедини- 
нимание на 


визуализации он 
больным с раков 
Найдите тихое мест 
тесь. Сосредоточьте в 
своем дыхании. Десять мину 
тите тому, чтобы полностью рассла- 
бить мышцы, а затем постарайтесь 
увидеть свою опухоль: Представьте 
ее состоящей из очень слабых клеток 
с неправильным строением. А теперь 
представьте, как ваши белые кровя- 
ные тельца приближаются к этому 
месту. Представьте, как ваша опу- 
холь зримо уменьшается в размерах, 
как белые кровяные тельца подхва- 
тывают раковые клетки и через пе- 
чень и почки выводят их из организ- 
ма. Какова бы ни была причина бо- 
лезни, отдайте. своему организму 
приказ исцелить себя. Мысленно по- 
хвалите себя за то, что вы сами спо- 
собствуете своему выздоровлению. 
Теперь откройте глаза и возвра- 
щайтесь к обычным делам. Делать 
это упражнение нужно не менее по- 
лучаса в день, а лучше — по полчаса 
утром и вечером. 

А вот как Карл 
Саймонтон предла- 
гает работать с язвой 
желудка. Представь- 
те себе ранку в фор- 
ме кратера на слизи- 
стой поверхности же- 
ии этой ранки 

Я мокнущая 
поверхность. Пред- 
лақ ката Еди обво- 
5 "Всюіобласть 
›анки, нейтра- 


1 ействие ки- 
и. 


ятся и постепенно затягива- 


тут, дел 

ют ранку. А белые кровяные тельца 

подчищают отходы И оставляют по- Сі 
Рг 


сле себя розовую здоровую поверх- 
ность Далее вы должцыцредотва 
вить, что у вас ничего не болит, вы 
здоровы и не испытываете никаких 
симптомов язвенной болезни. 

Если У вас повышенное кровяное 
давление, постарайтесь представить 
себе, как напряжены ваши кровенос- 
ные сосуды: Теперь представьте, что 
вы выпили лекарство, снижающее 
давление. Сосуды расслабляются, уве» = { 
личивается их диаметр, сердце раг 
ботает с меньшим усилием — емуне | 
приходится преодолевать повышен- 
ное сопротивление сосудов: Кровь 
течет по ним легко и свободно. 

Методика визуализации Саймон: 1 м 
тонов больше направлена на работу 
с конкретными органами и болезня- | 
ми, но суть от этого не меняется: во- | 
ображение может творить чудеса. ) 

Занимаясь созидающей визуали 
зацией, подчеркивает Шакти Гавайн, | 
вы даже в мыслях ни? 
кому не должны при 
чинять вред. Если вы" 
хотите иметь много 
денег и представляе 
те себе, что ограбили 


не получится. СУЩе 
ствуют нравственные 
законы, которые вам 
просто не удастся Н 
рушить. Поэтому! 32 
канчивать сеанс 8 
зуализации Шакти Р 
комендует таким 
верждением: то, ЧТО 
получу в результа! 
улучшит не Т0 


США 


ит Хью О’Нейл, Шерон Стокер, 


Как болеют 


17 СТАРОСТИ 


Тревожное состояние, сопровож- 
а 256 дающееся головокружением, спутан- 
и ль | ностью сознания, одышкой, которое, 
казалось бы, беспричинно возникает 


р 


Фото Александра Литина 


порой у людей в возрасте около 80 
лет и старше, нельзя оставлять без 
внимания. Оно может свидетельст- 
вовать о тяжелых, опасных для жиз- 


Г 


т орые в 
‘болезнях, КОТ 
ВИЕ роявляют 


„возрасте п 7 
а е Попытаемся Е 
раться в неопределенных Вю 
фортных состояниях, селе: ЭИ КР 
беспокоят людей в преклонн 


асте. Е 
Р инфаркт миокарда. В то я 
как у более молодых людей си Я 
боль за грудиной является типич 
симптомом инфаркта миокарда, у 
людей преклонного возраста Пр 
возникновении инфаркта она может 
быть очень слабой и даже вообще 
отсутствовать. Именно состояние тре- 
воги, спутанности сознания, ОДЫШКИ 
может быть у них внешним проявле- 
нием развившегося инфаркта мио- 
карда. 06 угрозе инфаркта нередко 
свидетельствуют потеря равновесия, 
шатание из стороны в сторону, вне- 
запное падение. 

Диагностировать инфаркт мио- 
карда у престарелых людей бывает 
непросто не только из-за необычно- 
сти симптомов. При общем ослабле- 
нии организма зарегистрировать ин- 
Фаркт с помощью ЭКГ удается го- 
раздо реже, чем у более молодых 
людей. 
рие легких (пневмо- 
о о ДИ эта болезнь может 

Более опасна, чем в 
более молодые годы, Пневмон 
наиболее частая ия — 


причина сме 
аи рти по- 
е 80 лет, И Объясняется это тем 
р 


ИЛЬНЫЙ диагноз ставят слиш- 


бленных сухощавыҳ людей 
воспаление легких 


необычная слабость, утом. 
потеря равновесия. Я 


по признаки могут быть у Е. 
старых людей "симптомами многи Ат 
других болезней, В том числе и ин- 
фекционных: Например, инфекцион- оф 
ное воспаление мочевых путей (цис- н 
тит, уретрит и др.) может протекать ет 
без жжения В мочеиспускательном а 
канале, нарушения мочеиспускания и | пу 
других острых СИМПТОМОВ. р. 


Диабет. Эту болезнь бывает труд- 


но сразу распознать даже у людей лен! 
более молодого возраста. Еще более быв: 
скрытно, диабет протекает у стари- и Е 
ков. Дело в том, что сам по себе НИЯ 
нормальный физиологический про- вов 
цесс старения может маскировать т 
оба классических признака диабета но г 
— усиленную жажду и частые позы» расп 
вы к мочеиспусканию. В старости ко УЕ 
обычно слабее проявляется жаждаи кард 
ослабляется функция почек. По Мне? У 
нию экспертов, около 25% людей В но 6 
возрасте старше 65 лет не знают, что комп 
у них диабет. теоп. 
Поскольку диабет — болезнь, У№ диап 
рожающая жизни человека, всем лю» маск 
дям старше 65 лет надо периодӣче фоне 
ски проверять, не повышен ли У НИ Напр 
сахар в крови. суста 
Аппендицит. Воспаление аппеҝ артр; 
дикса обычно связывают с детскими Вим 
р растем, поэтому его а 
т т пускают у стариков. Дело * к 
Е ай „преклонного 80% СО, 
М 18 ский симптом апп вани; 
ТИ Живота страя боль в правой Ч” ЗН 
— бывает выражен ГОР: Тс 


до с. а 
Лабее, Вместо него даже при ! 


раздо реже, чем молодые (всего 5% 
от общего числа), он представляет 
для старых людей даже большую 
опасность, чем для молодых. 
Гипертиреоз. При этом состоя- 
НИИ щитовидная железа увеличива- 
ется в размерах и выделяет слишком 
много гормонов. В результате усили- 
ли вается обмен веществ, повышается 
} пульс, появляются дрожание рук, раз- 
дражительность, потливость, одышка. 


уд- 
дей Однако у стариков вместо уси- 
СВ пенного обмена веществ зачастую 
и бывает общее ослабление, тревож- 
ри ное состояние и спутанность созна- 
ебе ния. Если же гипертиреоз. удается 
про- вовремя обнаружить, то даже в пре- 
вать клонном возрасте. он обычно успеш- 
бета но поддается лечению. Но если не 
1ОЗЫ- распознать его своевременно, то рез- 
ОСТИ ко увеличивается риск инфаркта мио- 
кдаи карда. 
‚ мне- У людей старшего возраста обыч- 
дей В но бывает не одна болезнь, а целый 
Что комплект. Например, гипертония, ос- 
т теопороз и глаукома. Это затрудняет 
диагностику, ибо одна болезнь может 
нь, У! маскировать другую, особенно на 


М ле фоне общего ослабления организма. 
Например, из-за сильных болей в 
суставах, вызванных ревматоидным 
артритом, старый человек не обратит 
аппен внимания на боль в груди, которая 
может быть следствием инфаркта. 
Он не придает значения резкой поте- 
ре веса, которая может оказаться 
признаком онкологического заболе- 
вания или нарушения функции щито- 
видной железы. 

только всестороннее обследова- 
ние пожилого человека позволит пра- 
вильно оценить истинные причины 


1с ениями в его пове- 
7 ре сна или 


работе мочевого пу Обнару- | 


ет 


женные отклонения не следует свя- 
зывать только с самим процессом 
старения. Если, например, ваш отец 
неожиданно стал апатичен, быстро 
утомляется, отказывается есть, то 
следует поискать причины этого со- 
стояния. В то же время жалобы оди- 
ноких стариков на недомогание, пло- 
хой слух или зрение могут быть вы- 
званы желанием привлечь к себе 
внимание близких, как-то ослабить 
тягость одиночества. 

Кроме того, страдающие от не- 
скольких хронических болезней люди 
порой принимают таблетки целыми 
горстями. Обычно это снотворные, 
слабительные, мочегонные, гипотен- 
зивные, сердечные средства. Поэто- 
му причиной появления необычных 
симптомов могут быть побочные 
действия нескольких лекарств, при- 
нятых одновременно. Предсказать 
эти проявления не всегда возможно. 

В идеальном случае хронически 
больные люди преклонного возраста 
должны находиться под наблюдени- 
ем врача-гериатра — специалиста по 
болезням пожилых людей (подобно 
тому, как дети должны лечиться у 
детского врача — педиатра). Однако, 
к сожалению, врачей-гериатров пока 
очень мало даже в крупных городах. 
Поэтому возрастает ответственность 
родственников и близких людей. 
Именно они могут оказать помощь 
врачу при постановке диагноза боль- 
ным старикам с нечеткими симпто- 
мами болезней. 

Люди, окружающие стариков, долж- 
ны постоянно помнить об особенно- 
стях симптоматики болезней в этом | 
возрасте. «Ожидание неожи; С 
— уже половина успеха», — го 
старая английская поговорка. 

Обратите особое вни! 
карства, принимаемые ‹ 


веком, Надо учите 


ма ў 


Е" 5 е 


ные) 


ї едст 
палительные СР и: 
мые для лечения артритов, гут 
зывать повышение кровяно А 
ния и обострение язвенной 


он- 
Некоторые слабительные И мочег 


ал- 
ные могут вызывать зуд и другие 


лергические реакции. А применяе- 
мые при аллергическом состоянии 
лекарства, такие как димедрол, таве- 
гил, могут вызывать сонливость, апа- 
тию, спутанность сознания. 
Очень часто врачи точно не зна- 
ют, какие лекарства принимают их 
пациенты. Особенно если 80-летний 
больной посещает не только тера- 
певта, но и невропатолога, хирурга, 
эндокринолога и др. В таких случаях 
надо составить список лекарств, вы- 
писываемых врачами, а также пре- 
паратов, принимаемых без назначе- 
НИЯ врача, включая витамины, пище- 
вые добавки, лекар- 
ственные травы, го- 
меопатические сред- 
Ства. Этот список на- 
до „Показать врачу в 
случае  возникнове- 
рай какого-либо тре- 
ЛА ты состояния, 
л То облегчит поста. 


ь или даже а- 
Проверяйте содержимое 


х бережливых родите 


Т2 


БЕ пожилой человек постоянно 


подавлен и апатичен, 20 а 
нужна помощ» рог прини 10 
просто надо прекрати ринимать 
какое-то лека рство. 

Иногда старые люди скрывают 
свои симптомы, опасаясь, что дети 
сочтут их нытиками, или из страха 
услышать пугающий их диагноз. По 
этому надо стараться успокоить и 
убедить мнительного человека в/бес- 
почвенности его страхов, доказать 
ему, что только полный рассказ о 
своем состоянии даст возможность 
врачу поставить правильный диагноз, 
сохранить его здоровье. 

Укрепляйте веру в возможностьй 
необходимость борьбы за свое зд 
ровье даже в глубокой старости. И 
надо думать, что любая боль в спине 
или слабость слуха — неизбежный 
спутники старости. Если начать ЛЕ 
читься вовремя, 
можно 
виться. Даже если 
кой-то недоброжелё’ 
тельный врач ска ет 


меры знакомых 
здоровых 


понимания между 
Рым. человеком 
детьми и врачам 
больше шанс 
_ бавиться от ст 
> И преодолеть 
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О запорах сказано, ка- 
жется, все, но каждый прак- 
тикующий врач, который 
сталкивается с этой проб- 
лемой, постепенно накап- 
ливает свой опыт ее пре- 
одоления. 

Напомню, что запор 
это нерегулярное опорож- 
нение кишечника с задерж- 
кой стула на 24 часа и бо- 
лее: Запором называют и 
ежедневное, но не полное 
опорожнение кишечника. 

Длительные, или хрони- 
ческие; запоры могут быть 
связаны с патологическими 
изменениями в кишечнике 
— например, с его необыч- 
ным строением, спайками, 
полипами; доброкачествен- 
ными или злокачественны- 
ми опухолями. Они могут 
быть обусловлены язвенной 
болезнью желудка, холеци- 
ститом, панкреатитом, яз- 
венным или спастическим 
колитом. Однако у большин- 
ства страдающих запорами 
отсутствуют патологические 
изменения желудочно-кишеч- 
ного тракта. Запоры чаще 
всего связаны с употребле- 
‘нием пищи, бедной механи- 
ческими и химическими раз- 
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К дражителями толстого кишечника. К 
запорам приводят также постоянное 
подавление рефлекса к опорожнению 
кишечника и недостаток движения, 
малоподвижный образ жизни. И на- 
конец, запоры могут быть следствием 
заболеваний нервной системы, напри- 
мер вегето-сосудистой дистонии. 

По моему убеждению, во всех 
случаях (кроме онкологии) начинать 
лечение запоров нужно с изменения 
питания. Все пищевые продукты мож- 
но подразделить на пять групп в за- 
висимости от механизма их воздей- 

ствия на моторно-двигательную функ- 
цию кишечника. 

Во-первых, пища способна вызы- 
вать перистальтику. рефлекторно, пу- 
тем раздражения специальных тер- 
морецепторов желудочно-кишечного 
тракта. Для этого она просто должна 
быть холодной. Окрошка, свекольник, 
холодные закуски, холодная вода 
обладают послабляющим действием, 
причем оно наиболее выражено при 
употреблении пищи натощак или в 
качестве первых блюд. Людям, склон- 
ным к запору, рекомендуется утром 
натощак выпивать небольшими глот- 
ками стакан холодной воды. Можно 
заменить воду настоем послабляю- 
щих трав или настоем чернослива, 
кураги, инжира. 

Есть целая группа продуктов, ко- 
торая вызывает сокращение желчно- 
го пузыря, способствуя повышенному 
выделению желчных кислот. А желч- 
ные кислоты являются физиологиче- 
скими стимуляторами перистальтики 
кишечника. Сюда относятся различ: 
ные жиры и жиросодержащие про- 
дукты: нерафинированные раститель- 
ные масла, жиры рыб, сырой яичный 
желток, сметана, семечки, орехи. Эту 
группу продуктов я называю "скоро 
помощной", так как они особенно 
удобны для оказания экстренной пот 


№“ 
мощи. Например, находясь в коман- | 
дировке, путешествии или в доме. 
дыха, вы, естественно, едите то, что. 
подают в столовой, нарушая свое 
обычное питание, да и перемена во- 
ды часто приводит к запору: В такой 
ситуации самое время выпить столо- 
вую ложку оливкового или другого, \ 
растительного масла либо два сырых 1 
| 
| 
; 


яичных желтка. Лучше делать это на 
ночь, чтобы кишечник опорожнился 


утром. 
Следующая группа продуктов уси в 


ливает секреторную и одновременно ш 
моторно-двигательную функцию ки- 
шечника благодаря наличию органи- 
ческих кислот. Это кислые ягоды, 
фрукты, кислые соки, кисломолочные 
продукты. При запорах предпочтение 
следует отдавать кислым яблокам, 
хотя в принципе любые яблоки, све- 
жие и сушеные, обладают послаб- 
ляющим действием. Но тут есть лю- 
бопытная закономерность: хорошо 
послабляют 6-8 яблок, съеденных 
через равные промежутки времени, а 
3-4 яблока, съеденные в три-четыре | 
приема, наоборот, могут закрепить: | 
До сих пор бытует мнение, что } 
трехдневный кефир задерживает пе- і 
ристальтику кишечника, в то время і 
как однодневный ее усиливает. И | 
объясняется это вот чем. Раньше | 
отечественная молочная промыш- 4 
ленность выпускала кефир, который 
заквашивался с помощью особой ке- 
фирной палочки при низких темпера- 
турах. Образование кефирного сгуст- 
ка заканчивалось к третьему дню, 
поэтому этот кефир и назывался — 
трехдневным. Этот вид кефира дей- 
ствительно способствовал заде 
перистальтики и закреплению сту 
Сейчас молочные заводы. 
водят только однодневный р 
разование сгустка зака 
течение суток. Такой ке 
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двое суток не утрачивает своего по- 
слабляющего действия. Даже наобо- 
рот: в этом кефире увеличивается 
количество органических кислот, ко- 
торые усиливают моторно-двигатель- 
ную’ и секреторную функции кишеч- 
ника. Так что пейте кефир ежедневно 
натощак и на ночь. И не пугайтесь, 
если при покупке кисломолочных на- 
питков вам покажется, что пакет не- 
много вздулся. Это свидетельствует 
о том, что полезные бактерии в нем 
вполне активны. В 100 г доброкаче- 
ственного кефира, ацидофилина, про- 
стокваши, ряженки содержится до 100 
миллиардов таких микроорганизмов 
Четвертая группа продуктов уси- 
ливает моторную функцию кишечни- 
ка, действуя по принципу гипертони- 
ческих растворов. Вода с медом, со- 
леная рыба, соленые огурцы, кваше- 
ная капуста, попадая в кишечник, 
увеличивают поступление жидкости в 
его просветы и оказывают действие 

на особые барорецепторы: кишки. ‘В 

ответ она усиливает свою деятель- 

ность. 

И наконец, пятая группа — про- 
дукты, увеличивающие объем со- 
держимого кишечника, прежде всего 
благодаря большому количеству клет- 
чатки (пищевых волокон) и клеточных 
оболочек. Это в основном зерновые, 
крупы, бобовые, многие овощи и 
фрукты. Умело подбирая продукты из 
разных групп, можно восстановить 
моторику кишечника. 

Составляя рацион питания, сле- 
дует учитывать особенности некото- 
рых продуктов. 

Крепкий чай и кофе закрепляют, а 
травяные чаи послабляют. Но люби- 
телям крепкого чая не стоит рас- 
{страиваться, так как, наладив стул, 
_ они смогут вернуться к такому полез- 
у напитку, как хорошо заварен- 
— черный и зеленый, 


Послабляющим действием обла- 
дают натуральные овощные соки с 
мякотью, особенно! свекольный, све- 
кольно-морковный и свекольно-мор- 
ковно-огуречный. Морковь и свекла 
— наиболее подходящие овощи при 
запорах, чего не скажешь о картофе- 
ле, столь любимом россиянами. Боль- 
шое его количество усиливает гнило- 
стные процессы в кишечнике. Если 
вы едите много картофеля, добавьте 
в свой рацион горчицу, редис, чер- 
ную редьку, хрен, которые содержат 
горчично-масляные гликозиды, обла- 
дающие выраженными противобак- 
териальными свойствами, подавля- 
ющие гнилостные процессы в кишеч- 
нике. Укроп и тмин! также подавляют 
гнилостную микрофлору кишечника, 
уменьшают газообразование. Семе- 
на укропа и тмина можно добавлять 
не только в супы, но и в кефир. Ну и 
конечно, отличное послабляющее дей- 
ствие оказывают абрикосы, курага, 
урюк, чернослив, финики. Абрикосы и 
финики к тому же уничтожают гнило- 
стные бактерии. 

Для полного избавления от хро- 
нических запоров необходимо не 
только позаботиться об усилении мо- 
торики кишечника, но и восстановить 
биологическую структуру кишечника, 
его микрофлору. 

За день в кишечник вместе с 
обычной пищей поступает примерно 
1-1,5 л жидкости. Около 90% этого 
объема всасывается в толстой кишке 
и только 100 мл выделяется вместе с 
содержимым. Вода всасывается тол- 
стой кишкой очень активно. Поэтому, 
если вы страдаете запорами, нужно 
проанализировать, достаточно ли вы 
потребляете воды, соков и жидкой 
пищи, В противном случае содержи- 
мое кишечника становится слишком 
твердым и выводится из организма с 
трудом. ноу УЧ? 8: 


Если учесть, что организм еже- 
дневно теряет в общей сложности 
около 2.5 л жидкости, то за день надо 
выпивать около 1,5 л, чтобы обеспе- 
чить необходимое равновесие. А Уи 
ленное потоотделение, повышение 
температуры тела, большие физиче- 
ские нагрузки требуют дополнитель” 
ного количества жидкости: 
Большую роль в жизнедеяте 
сти всего организма играет МИкро- 
флора толстого кишечника. В нем 
находятся миллиарды бактерий раз- 
ных видов. Для нормального протек 
кания обменных процессов среди 
микробов толстого кишечника долж- 
ны преобладать молочнокислые (би- 
фидобактерии, лактобактерии) и стреп- 
тококки, а не кишечная палочка, ста- 
филококки и другие гнилостные бак- 
терии. 

Полезные бактерии больше всего 
нуждаются в клетчатке растений — 
пищевых волокнах. К сожалению, по- 
следние сто лет цивилизованный 
мир планомерно разрушал "внутрен- 
нюю экологию" — гармонично функ- 
ционирующую микрофлору кишечни- 
ка. Запоры — это один из многочис- 
иВЫВЫХ результатов таких наруше- 
ний. Страны с развитой структурой 
пищевой промышленности пошли по 
пути переработки натуральных про- 
дуктов` в так называемые продукты 
высшего качества. Жители малораз- 
витых стран и вегетарианцы, не 
употребляющие такие продукты, за- 
порами не страдают. 

“Улучшение” натуральных продук- 
тов началось с появлением теории 
‘сбалансированного питания. Она бы- 

ла сформулирована в конце ХІХ века 
‘основании трудов известных хи- 
„Либиха, Лавуазье, физиологов 
ьМголЬЦа и Фойта. По этой тео- 
‘продукты стали рассматри- 
зрения энергетических 


льно- 


ьных потребностей вк. | 


строител Ч 
мы а сам организм был  Уподоб х эк 
лен "печной топке", получающей | ЕЕ 
энергию при сгорании продуктов. _ © 
Углеводы И ЖИРЫ были названы ИЗ 
основными источниками энергии, а ко 
белки — главным строительным ма. Е. 
териалом для’ организма. Все ос | А 
тальные вещества, содержащиеся в і Е. 
натуральном продукте, стали счи- Е. 
таться просто балластом, от которого с 
лучше освободиться: | Е 
Возникли заводы и фабрики, пе- ре: 
рерабатывающие натуральные! про- Ў 
дукты: в продукты высшего сорта, Е 
Появились рафинированный сахар, ны 
очищенная соль, мука высшего сор- бы 
та, полированный рис, рафинирован чел 
ное растительное масло. Утвержда- ны) 
лось даже, что питание человека в бот 
будущем будет синтетическим, эле» ка), 
ментным, мономерным. роз 
Французский химик Бертло пошел лез 
еще дальше. Он писал, что главной ств 
задачей человечества является Пе, стн 
реход на прямое введение белков; ще! 
жиров и углеводов в кровь, МИНУЯ | 
желудочно-кишечный тракт. Сейча8 вол 
этот способ применяется, но, К ств‹ 
стью, не в массовом питании, а ТОЙ | густ 
ко в тех экстренных случаях, КИА | жан 
больной человек не может ССЭ | выд 
обычным путем и ему вводят пищу — тем 
через вену. сәр Бла 
ре ахаории сбалансировано б ке 
оаа дадавщей многими УМ о 
ба р тивники, Может быты уме 
И оттон дад к дечь 
вейцарский ученый И 
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эксперимент, имевший целью срав- 
нить пищевую ценность двух сортов 
хлеба — черного зернового и белого 
из муки высшего сорта. Мажанди 
кормил двух собак только хлебом: 
одну — черным, другую — белым. 
Собака, которая ела белый хлеб, 
вскоре заболела и погибла, а собака, 
получавшая черный хлеб, чувствова- 
ла себя нормально. Опыт Мажанди 
стал классикой, он неоднократно по- 
вторялся другими учеными с тем же 
результатом. 

Однако только в 60-70 годах на- 
шего столетия усилиями многих уче- 
ных мира, в том числе и российских, 
была доказана необходимость для 
человека так называемых балласт- 
ных веществ. Оказалось, что такие 
болезни, как рак (особенно кишечни- 
ка), различные аллергии, атероскле- 
роз, гипертония, ишемическая бо- 
лезнь сердца, диабет, являются след- 
ствием недостатка в питании балла- 
стных веществ — прежде всего пи- 

щевых волокон. 

Проходя по кишечнику, пищевые 
волокна впитывают большое количе- 
ство воды и трансформируются в 
густой гель. Они уменьшают содер- 
жание сахара в крови, контролируют 
выделение инсулина, не допуская 
тем самым возникновения диабета. 
Благодаря им’ из крови устраняются 
избытки холестерина и триглицери- 
дов — виновников образования "пло- 
хого" холестерина. Следовательно, 
уменьшается риск возникновения сер- 
дечно-сосудистой патологии. 

Пектины, и особенно альгинаты 
морской капусты, выводят из орга- 
низма соли тяжелых металлов, ра- 
ионуклеиды: Доказано, что альгина- 
ыводят до 95% попавшего в ор- 

овека рактивного строн- 


кую капусту. В. 


хом виде ее можно добавлять в супы 
и борщи во время их варки. Из сухого 
порошка морской капусты также 
можно приготовить отличное средст- 
во от запоров: на ночь в баночку на- 
сыпать порошок, чтобы он занял чет- 
верть объема, и залить охлажденной 
кипяченой водой доверху. За ночь 

капуста впитает всю воду и займет 

весь объем банки. Принимать ее 

нужно по одной чайной ложке утром 

и вечером. 

Все виды клетчатки уменьшают 
вероятность запоров, оказывают про- 
филактическое действие при подоз- 
рении на рак толстого кишечника и 
прямой кишки, предупреждают их по- 
явление 

Как показали научные разработки 
последних лет, защитная роль клет- 
чатки в развитии рака толстой кишки 
заключается в следующем. Увеличи- 
вая объем стула, клетчатка снижает 
концентрацию канцерогенных ве- 
ществ, а укорачивая время кишечно- 
го транзита, уменьшает контакт кан- 
церогенов со слизистой кишки. Она 
подавляет само бактериальное об- 
разование канцерогенов, защищает . 
клетки слизистой кишки от злокаче- 
ственного перерождения. Кроме того, 
клетчатка связывает до 50% вредных 
веществ — аминов, которые вызы- 
вают развитие опухолей в кишечном 
тракте. Чаще всего эти амины обра- 
зуются при высокой температурной 
обработке мяса. Поэтому если уж 
есть жареное мясо, то не с макаро- 
нами и картофелем, а только с зеле- 
нью и овощами, богатыми клетчат- 
кой, — с помидорами, огурцами, мор- 
ковью, свеклой, кап редисо 
репой. ув, І м 

Кроме того, клетчатка о 
диуретическое действие, | 
вуя выведению натрия \ 
ляется источником | 
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—_ жилых людей. Микр 
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организма, что многие животн о 
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кишки. И есл 
ами, ОНИ 
своими любимцами, 
такое за принять 


должны не ужасаться, а оба- 
срочные меры: это значит, что с 
ке не хватает витаминов, прежде 
всего группы В. 
Витамины группы В скапливаются 
в ростках и оболочках злаковых куль- 
тур, которые снимаются в процессе 
очистки зерна и выбрасываются. Так 
из полезного неочищенного риса по- 
лучается "пустой" полированный, а 
из ценной пшеницы — белая мука, в 
которой отсутствуют необходимые 
организму вещества. Если в 1 г пше- 
ничного зерна содержится 3,5 мкг ви- 
тамина Ву, то в 1 г пшеничной муки 
его меньше 0,8 мкг. 

Следствие дефицита витаминов 
группы В — раннее поседение и вы- 

_ Падение волос, депрессия, наруше- 
ние памяти и сна, запоры, опасное 
повышение холестерина, общее и 
резкое снижение иммунитета. 

Если вас постоянно беспокоят за- 
пор или понос, вздутие кишечника 
большое количество газов, неприят. 
ный запах изо рта, непереносимость 
грубой клетчатки, свежих овощей 
если у вас аллергия — значит В А 
внутренняя среда нездорова и т 
Флора кишечника НУждаетс Я 

осстановлении, а 

9 Же делать? Прежде всего 

На Натуральное питание, Толь. 
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очищенного риса; промышленных ое. | КИС 
ветленных соков; колбас, сосисок, | ны 
всех видов копченостей, рафиниро Ет, 
ванных растительных масел И ТА. С 
Полагаю, что категоричный отказ от бав 
этой продукции нереален и если есть 
очень захотелось съесть аппетитную ОИ 
белую булочку с сосиской, сделайте дос] 
это. Доставляйте себе такое удо стак 
вольствие, но не каждый день. @0 дол; 
временем, привыкнув к натуральному пос! 
питанию, вы все реже будете испь+ пере 
тывать подобные желания. стре 


Взамен рафинированной очищей Г 


ной пищи я рекомендую ввести в ра пере 
цион натуральные продукты, в’добта? рова 
точном количестве содержащие чак 
клетчатку: каши из недробленых круп могу 
— гречки, овсянки, пшена, перловки спаз 
неочищенного риса, пророщенные Ни 
зерна пшеницы или ржи, блюда № аа 
сои, фасоли, чечевицы и других 6 аи 
бовых, фрукты, овощи зелень. ЕбЛИ® Г 
ежедневный рацион входят каши Й ры 
пророщенные зерна злаковых, ТО Н оне 
мой взгляд, необходимость в ХЛЕО Рани 
отпадает. Но если вы не можете 0 а 
казаться от него, то лучше выбира?® | | 
бородинский, ржаной или хлеб № ыы 
чельного зерна, который сейчас 998 
пекают во многих городах Россий: _ к 
Одним из лучших средств, по885 ными 
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тобактерии, в то время как у жителей 


Москвы — кишечная палочка. 
В последние 20 лет продукты, со- 
держащие бифидобактерии, завое- 
вывают все большую популярность в 
мире. Во Франции и Швейцарии 60% 
кисломолочной продукции обогаще- 
ны этими полезными микроорганиз- 
мами. В Японии выпускаются даже 
конфеты и мороженое с такими до- 
бавками. На прилавках нашей страны 
есть кефир и биокефир — тот и дру- 
гой напиток очень полезны, в день их 
достаточно выпивать по одному-два 
стакана. Количество такого питья 
должно быть увеличено во время и 
после приема антибиотиков, после 
перенесенной болезни и во время 
стрессов. 

Должна предупредить. что резкий 
переход к пище, лишенной рафини- 
рованных продуктов и богатой клет- 
чаткой, не всегда проходит гладко: 
могут появиться боли в кишечнике, 
спазмы, повышаться газообразова- 
ние. Это понятно, ведь бактериаль- 
ная флора кишечника нездорова, и 
ей трудно переваривать новую пищу. 

Предлагаю два пути перехода к 
натуральному питанию. Первый — 
более длительный, постепенный. Сы- 
рая клетчатка вводится в рацион по- 
степенно, примерно по 5 гв неделю, 
чтобы микрофлора толстой кишки 
успела адаптироваться к изменению 
среды. Чтобы приучить организм к 
новым продуктам, сырые овощи че- 
редуются с термически обработан- 
ными и постепенно потребление клет- 
чатки доводится до нормы — 20-30 г 
в день. Неприятные ощущения, если 
они возникнут во время переходного 

периода, легко снять активирован- 
аг ИЙ глиной или таб- 


в день (включая первые блюда). 
Кефир: или биокефир (можно их 
чередовать), морковь, свекла, курага, 
урюк, финики ускоряют процесс об- 
новления внутренней среды. В этот 
период лучше прекратить потребле- 


ние картофеля. Бобовые следует 
включать в рацион в последнюю оче- 
редь, начиная с чечевицы и посте- 
пенно вводя фасоль, горох, сою 
(сначала в пророщенном виде). 
Второй путь перехода к нормали- 
зации микрофлоры более короткий, 
но требует некоторой стойкости. 
Дневной рацион должен состоять из 
каш (из гречки, пшена, перловки, не- 
дробленого овса, пророщенной пше- 
ницы), сваренных на воде с добавле- 
нием морской соли. Каши можно есть 
три-четыре раза в день, тщательно 
пережевывая. Утром и вечером — 
стакан кефира, из других напитков — 
некрепкий зеленый чай или цикорий 
с медом, настой кураги, чернослива. 
Таким образом нужно питаться 3-4 
дня. Затем добавлять в рацион овощ- 
ные супы и борщи вегетарианские 
без жира, тертую сырую морковь, 
морковно-свекольно-огуречный сок. 
Через две недели кишечная флора 
будет восстановлена, после чего 
можно переходить на более разно- 
образное натуральное питание. Еще 
лучше, если какое-то время — от не- 
скольких месяцев до года — вы бу- 
дете придерживаться вегетарианско- 
го питания (с кисломолочными про- 
дуктами и яичными желтками). 
Нормализовав кишечную флору, 
вы избавитесь от запоров и любых 
проявлений дисбактериоза. 


Примерное меню 
натурального питания 


Стакан холодной воды или 
кураги, енот 


Завтрак 


Зеленый чай с сухофруктами или 
стакан свежеотжатого сока из Фрук- 
тов или овощей. Свежие фрукты по 
сезону. Кефир или йогурт домашнего 
приготовления. Орехи грецкие (не 
более 5 шт.), фундук, миндаль или 
семечки (горсть). 

Обед ў 
Салат из сезонных овощей, за- 
правленный ложкой кефира или овощ- 
ным соком. Суп, борщ вегетариан- 
СКИЙ. 

Любое белковое блюдо — мясо, 
печень, курица, рыба, морепродукты, 
блюда из бобовых (чечевица, соя, 
горох, фасоль, маш и т.п.), яйца (два 
желтка) с тушеными овощами, зеле- 
НЬЮ: 

Полдник 

Чай с ложкой меда, фрукты по се- 
зону. Можно кусочек сыра. 

Ужин 

Овощной салат по сезону, заправ- 
ленный соком лимона. Каша, заправ- 
ленная сливочным маслом (8-10: г) 
или 1-2 ст. ложками молотого семени 


льна или кунжута. Кефир с 1 ч. лож- 
кой тмина. 


Зерновые продукты Соя .. 
Пшеница, зерно...... 2,5 
Рожь, зерно ............ 2,6 


Содержание клетчатки в продуктах 
(вгна 100 гпродукта) 


Стручковая фасоль .. 1,0 


Свежие ягоды и фрукты 


Овощи 
ое 5,1 Капуста брокколи... 16 
3,0 Капуста белокочан... 


Мука высш. сорта .... 0,1 Малина ..... 
Мука | сорта ............ 0,2 Смородина ..... 
Хлеб белый .... 0,2 Груши .... 
Хлеб ржаной ........... 1,1 Рябина .. 
Каши (пшено, гречка) 11,0 епн 22508 
Неочищенный рис .... 4,5 Апельсины 
Полированный рис... 0,4 Персики .... 
Б ые Абрикосы .. 
Курага ...... 
Урюк 


Яблоки с рисом К 7. 


Два средних яблока, 2 ст. ложки › 
неочищенного риса, 
изюма без косточек, цедра лимона, 

Сварить рассыпчатый рис на во- 
де. Яблоки, нарезанные’ дольками, 
залить в кастрюле небольшим коли- 
чеством кипятка, довести до кипения, 
добавить рис, изюм, натертую цедру 
и подержать под крышкой на очень 
слабом огне не более 10, минут. Поз 
давать в горячем или холодном виде. 

Каша перловая 

0,5 стакана перловой крупы; 1,5 
стакана воды; небольшая щепотка 
морской соли; 1-2 ст. ложки мопо- 
тых семян льна или кунжута. 

Крупу промыть и замочить на два 
часа. Затем, не меняя воду, добавить 
щепотку морской соли, довести до 
кипения и, убавив огонь, немного по- 
варить, пока крупа не разварится и не 
впитает всю воду. Снять кашу с огня 
и укутать, дав ей настояться не менее 


20-30 минут. Заправить кашу семе- 
нем льна или кунжута. 


| 


ИЗЮМ А 3,3 
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Павел Смольников 


Упражнения 


е РЕШЯ 


На Востоке принято считать бо- 
лезнь не процессом, повреждающим 
организм, а, наоборот, защитной ре- 
акцией самого организма, направ- 
ленной на сохранение здоровья. По- 
этому там не пугаются повышенной 
температуры, поноса, рвоты и других 
отклонений в жизнедеятельности ор- 
ганизма. Усилия восточных врачей на- 
правлены на укрепление способнос- 
ти организма к естественному выздо- 
ровлению. Один из способов — точеч- 
ный массаж. Воздействовать на био- 
логически активные точки кистей рук 
удобно с помощью грецких орехов. 

Положите два ореха на ладонь и 
с усилием прижмите их другой ладо- 
нью. Затем катайте орехи между ла- 
донями сначала по часовой стрелке, 
затем против в течение трех минут. 
То же самое проделайте, катая орехи 
одной ладонью по тыльной стороне 


другой. Потом поменяйте положение 
рук. 

После этого возьмите в каждую 
руку по два ореха и катайте их паль- 
цами в течение трех минут. Правой 
рукой по часовой стрелке, левой — 
против часовой стрелки. 

Эти упражнения для рук можно 
делать три раза в день. Они активи- 
зируют иммунную систему и работу 
большинства жизненно важных внут- 
ренних органов. У взрослых предот- 
вращают старение мозга, способст- 
вуют долголетию. 

Вслед за упражнениями с ореха- 
ми выполняйте хасту «Небо». Для 
этого согните средний палец так, 
чтобы он подушечкой прикасался к 
основанию большого пальца. Боль- 
шим пальцем слегка прижмите согну- 
тый средний. Остальные пальцы без 
напряжения выпрямите. 


Владимир Сипягин 


| 


Фото Льва Шерстенникова 


рапевт России, доктор медици 
наук Борис Зиновьевич Драпкин разработал уникальную методику лё 
_ чения детских неврозов и связанных с ними психосоматическ 

ений. Новизна его метода в том, что главным действующим 


в лечении становится мать ребенка 


_ Фото Льва Шерстенникова 


Установки доктора Драпкина 


Года три назад на прием к докто- 
ру Драпкину привели восьмилетнего 
мальчика, «Когда мама насильно за- 
тащила его в мой кабинет, он пулей 
пролетел мимо меня, забился под 
стол и стал выть», — рассказывает 
врач. За несколько месяцев до этого 
Саша Н. посмотрел по телевизору 
американский фильм «Кошмар на 
улице Вязов» — историю про страш- 
ного Фредди Крюгера, который вне- 
дрялся в сны подростков и забирал 
их души в ад. С тех пор Саша стал 
бояться темноты, отказался ходить в 
школу. От подавленности легко пе- 
реходил к агрессии, говорил, что вы- 
бросится из окна, убьет родных. 
«Мой мозг меня не слушается», — 
жаловался Саша. Понадобилось два 
месяца лечения по методу Драпкина, 
чтобы восстановить душевное рав- 
новесие мальчика. Сейчас он ведет 
себя адекватно, успешно учится. Вот 
только к телевизору относится с опа- 
ской. Но здесь это к лучшему: 

Этот случай в практике Драпкина 
— экстраординарный. Невротические 
симптомы у Саши Н. проявлялись с 
пяти лет, он постоянно находился 
под наблюдением невропатолога. 

В основном же Борису Зиновье- 
вичу приходится иметь дело с более 
обычными детскими отклонениями — 
заиканием, энурезом, заторможенно- 
стью, расстройствами сна и аппети- 
та. Лечит он и пихосоматические на- 
рушения, например дерматиты. 

_ Улучшение, а часто и полное ис- 
целение наступает достаточно быст- 


альная связь, 


кормления грудью. Все переживания у 
матери отражаются на ее бессловес- 
ном младенце. И наоборот, все стра- 
хи ребенка ощущает его мать. Эта 
связь существует на биологическим 
уровне. Благодаря ей мать может 
влиять на психическое, а иногда и 
физическое состояние малыша. 

Борис Зиновьевич считает, что 
голос матери, интонации ее речи, об- 
ращенной к ребенку, обладают боль- 
шой силой, становясь чем-то вроде 
внутреннего голоса маленького ре- 
бенка. Именно поэтому воздействие 
матери на ребенка оказывается го- 
раздо эффективнее, чем любого спе- 
циалиста, будь он психотерапевт, эк- 
страсенс или гипнотизер. Мамин го- 
лос — это своего рода психологиче- 
ская «плацента», обеспечивающая 
маленькому человеку то, в чем он 
больше всего нуждается — любовь и 
чувство защищенности. 

Вот почему каждая мать может 
стать целителем для своего ребенка, 
начиная с грудного возраста и до 10- 
11 лет, то есть до тех пор, пока он не 
ощутит себя самостоятельной лич- 
ностью. Конечно, за этот период их 
связь претерпевает некоторые изме- 
нения — от слепой биологической 
зависимости до ориентации на авто- 
ритет. Но, как правило, она все-таки 
сохраняется. 

А задача детского психотерапевта 
— подобрать подходящую для каж- 
дого конкретного случая программу 
лечения и научить мать ею пользо- 
ваться. Способ воздействия — сло- 
во, интонация. Мать произносит, об- 
ращаясь к сыну или дочери, опреде- 


ленные фразы-установки, % 
ные врачом, 


в период бе- 
во время 
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время — лучше всего перед сном, 
когда ребенок уже лежит в постели. 
Вся процедура соответствует тому, 
что в психологии и психиатрии назы- 
вается внушением. Но что конкретно 
внушается? 

Сеанс домашней психотерапии 
состоит из четырех основных частей: 
общий настрой; установка на физи- 
ческое здоровье; установка на нерв- 
но-психическое здоровье; «сбрасы- 
вание» болезни. 


Сеанс домашней психотерапии 


Первую часть (общий настрой) 
Драпкин называет «витамином люб- 
ви». Задача матери — вложить в не- 
сколько фраз свою любовь к ребенку. 
Она произносит: «Ты мой дорогой, я 
тебя очень люблю»; «Ты самое доро- 
гое и родное, что у меня есть»; «Я 
без тебя не могу жить. Мы все тебя 
очень любим». Пусть эти фразы поч- 
ти повторяют друг друга — Борис Зи- 
новьевич считает, что материнской 
любви слишком много не бывает. Так 
происходит настраивание сына или 
дочери на общую с мамой психо- 
эмоциональную волну. 

Все рекомендуемые Драпкиным 
фразы-установки прошли отбор. Их 
эффективность подтверждена, Но 
каждая мама может добавить что- 
нибудь в том же роде от себя. Только 
потом менять их произвольно уже не 
следует — основной набор фраз 
должен сохраняться постоянным. Ка- 
кие-либо изменения вносятся лишь 
по указанию врача, 

Вторая часть — установка на фи- 
‘зическое здоровье. Мать внушает 
79И его ‘идеальный, без дефек- 


видеть своего ребенка 
т м одоровым и стараться 


фраза обычно такая: «Ты у ме, 
сильный, здоровый, красивый ма 
чик (или девочка)». Вторая фр 
для маленьких детей — «Ты всегда 
хорошо ешь и поэтому быстро рас. | 
тешь и развиваешься». Могут быть и 
другие варианты, вызванные особен- | 
ностями лечения. Например: «Тыне _ 
очень любишь сладкое» (если тре- 
буется ограничить сахар) или «Ты 
очень любишь гречневую кашу» (ес. 
ли врач рекомендует включить гречку 
в рацион). 

Затем мама произносит фразы 
установки, ориентированные на’ ра- 
боту внутренних органов. В ‘общем | 
виде это звучит так: «У тебя крепкие, | 
здоровые сердечко, грудка, живо» | 
тик». И отдельные установки для тех | 
органов и систем, которые нуждают- | 
ся в лечении. Например: «Твой же 
лудок работает хорошо, легко, сво 
бодно». Установка должна быть 
только положительной. Ни в коем 
случае нельзя говорить ребенку- 
астматику: «У тебя не будет присту- 
пов удушья». Нужно сказать: «Ты 
всегда дышишь хорошо, легко, сво- 
бодно». Позитивный подход должен 
сохраняться во всех используем 
мамой фразах. К примеру, установка 
для ребенка-аллергика будет звучать 
так: «Ты себя хорошо чувствуешь, ко- _ 
гда все цветет». При этом смысл 
фразы должен быть доступен ребен- 
ку (к грудным детям это, понятно, не 
относится). і 

Заканчивается эта часть фраза 
ми: «Ты всегда ходишь свободно и 
красиво», «Ты любишь бегать и прь 
гать», «Ты закаленный, редко К 
болеешь». 

Третья часть, самая глав 
более сложная и всеобъемлк 
установка на нервно-психі 
ровье. Роль специалис 
фраз здесь особенн 
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дать представление о характере и 
последовательности установок, при- 
веду наиболее распространенный, 
усредненный вариант этой части: 
«Ты спокойный ребенок. У тебя хо- 
рошие, спокойные, крепкие нервы. 
Ты умный ребенок — все хорошо по- 
нимаешь и запоминаешь. У тебя все- 
гда хорошее настроение. Ты любишь 
улыбаться». В конце — установка на 
сон: «Ты хорошо, глубоко и спокойно 
спишь». Фраза очень важная, потому 
что улучшение состояния ребенка 
начинается с нормализации сна. До- 
полнить эту установку можно такими 
фразами: «Ты легко и быстро засы- 
паешь. Ты хорошо отдыхаешь, когда 
спишь. Ты видишь хорошие, веселые 
сны. Ты всегда встаешь утром с хо- 
рошим настроением». 

Отдельная тема этой части — 
детские страхи. Ключевых фраз здесь 
две: «Ты храбрый и смелый» и «Ты 
никого и ничего не боишься». А 
дальше идет конкретизация —_ каж- 
дая мама знает, какие страхи пре- 
следуют ее ребенка. И опять же — 
нельзя внушать ребенку, что’ он не 
боится темноты. Надо сказать: «Ты 
спокойно и с удовольствием оста- 
ешься один». Не надо говорить, что 
он не боится собак — надо, сказать: 
«Ты спокойно и с удовольствием иг- 
раешь с собаками». То есть внушить 
ему позитивное чувство спокойствия 

и уверенности. 
Еще одна важная тема, входящая 
в эту часть, — развитие и улучшение 
речи ребенка. Мама говорит ребенку: 
«У тебя хорошо развивается речь», 
«У тебя быстро! увеличивается коли- 
ото» и, наконец, «Ты гово- 


кой: «Ты общительный ребенок. Тыс _ 
удовольствием играешь с другими 
детьми. Тебе нравится разговари- 
вать и играть со взрослыми». 

А для тех, кто постарше, у Драп- 
кина разработаны фразы-установки 
на школьную тему: «Ты с удовольст- 
вием идешь в школу. Ты с удоволь- 
ствием сидишь и работаешь на уро- 
ке. Тебе нравится готовить уроки до- 
ма. Тебе очень нравится, когда тебя 
хвалят за твои школьные успехи». 
Как всегда, установки позитивны. 
Фразы типа «Ты не лентяй» недопус- 
Тимы. 

При помощи внушения нельзя до- 
биваться исполнения конкретных за- 
даний или поручений. Психологиче- 
ское воздействие по системе Драп- 
кина корректирует психоневрологи- 
ческие расстройства детей, но оно ни 
в коем случае не должно и не может 
подменять обычного родительского 
воспитания. 

И, наконец, четвертая часть — 
«сбрасывание» болезни. «Я забираю 
и выбрасываю твою болезнь» — 
примерно такова главная установка 
этого блока. Мать сосредоточивается 
на том, что, как ей кажется, искажает 
образ ее ребенка. Она как будто очи- 
щает этот образ, «снимает» с ребен- 
ка все его заболевания. Это могут 
быть и обыкновенная простуда, и го- 
раздо более серьезные болезни. А 
фразы строятся по одной и той же 
схеме: «Я забираю и выбрасываю 

твою температуру (твой кожный зуд, 
твое заикание, твою боязнь чем 
ты)». л 

Завершается сеанс РЕ 
психотерапии тем же, чем начался, 
— подтверждением общности те; 


Вечерний сеанс домашней тера- 
пии не должен длиться дольше 30-40 
минут, поэтому из возможных уста- 


новок приходится выбирать самые 
важные. Это, кстати, и является од- 
ной из задач психотерапевта, на- 
правляющего лечащую мать. А для 
самой матери сеансы домашней пси- 
хотерапии — достаточно напряжен- 
ная работа. Перед началом сеанса 
она должна потратить минуты три 
или больше, чтобы сосредоточиться, 
настроиться на своего ребенка и его 
проблемы, «войти в роль». Если же 
она больна, слишком возбуждена, 
раздражена или расстроена, лучше 
пропустить сеанс. А вот болезнь ре- 
бенка не помеха, от правильно про- 
веденного мамой сеанса, психотера- 
пии ему станет только лучше. 

И еще одно важное правило. Ка- 
ждая фраза произносится матерью 
дважды — сначала мысленно, потом 
вслух. Обычная ошибка заключается 
в том, что про себя установка часто 
проговаривается наспех, без внут- 
реннего сосредоточения, обращенно- 
го к ребенку. «Я не знаю, что дейст- 
вует сильнее — мысленный посыл 
или произнесенное слово, — говорит 
Драпкин, — но твердо убежден: тот и 
другой компонент по отдельности 
работает гораздо хуже, чем оба они 
вместе». Так что произносить фразу 
про себя надо не торопясь, спокойно 
и уверенно, стараясь вложить в нее 
всю силу убеждения. 

Как организовать сеанс исцеле- 
ния по методу Драпкина? Сначала 
мама с ребенком приходят на прием 

к психотерапевту, и тот подбирает 

программу, которую мама будет осу- 

‘ществлять. По ходу лечения (в более 

их случаях. этот процаво лучше 
ать 


_ у о биологич 


обходимые изменения. При этом 
щая конструкция из’ четырех по 


довательно сменяющих друг дру 
блоков остается неизменной. # 


Варианты и перспективы _ 
м | 

У многих мам может возникнуть а 
вопрос: а нельзя ли воспользоваться а 
программой психокоррекции, разра- 
ботанной доктором Драпкиным, са- 
мостоятельно, полагаясьыіна свою Ина 
туицию, свои знания ребенка его 
проблем? 

Сам Борис Зиновьевич к подоб, 
ному использованию его метода’ о 
носится скептически. Во всяком слу- 
чаг, применительно к сложным слу- 
чаям. В то же время он считает, что 
предлагаемые им установки вреда 
принести не могут. И при выполнений 
всех его рекомендаций можно рас- 
считывать на оздоравливающий эф- 
фект. А наиболее вдумчивые и вни- 
мательные мамы смогут достичь И 
настоящего терапевтического резуль- 
тата. Но есть и ограничения, которы- - 
ми пренебрегать нельзя: психически › 
неуравновешенным или обременен- 
ным негативными эмоциями мамам 
применение этой методики без кон- 
троля врача-психотерапевта проти- 
вопоказано. 

Границы применения методики 
Драпкина пока не вполне ясны. Бы- 
вает, что с ролью мамы-психотера- 
певта успешно справляется бабушка! 
— но только по материнской линии. 
Попытки воздействовать на пр 
ных детей были относительно уд 
ными лишь в тех случаях, когда. 
бенок считал приемную мать 
Внушением по системе Драп 
тались воспользоваться. 
ночки, но без убедит 
татов. Все это подтв 
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эмоциональных связей, которые су- 
ществуют между матерью и малень- 
ким ребенком. К сожалению, это не 
позволяет рассчитывать на внедре- 
ние методики Драпкина в детдома 
или интернаты — туда, где психоте- 
рапия особенно необходима. 

Любые достижения имеют свою 

оборотную сторону. Слишком тесная 
психоэмоциональная связь с мате- 
рью может накладывать определен- 
ные ограничения на развитие лично- 
сти ребенка. Сам Драпкин прекрасно 
сознает опасности, связанные с не- 
правильным применением метода 
Он говорит, что возможно подавле- 
ние психологически слабого ребенка 
волевой и чрезмерно властной ма- 
мой. Поэтому не устает подчерки- 
вать: внушение по его методике дол- 
жно использоваться не для перевос- 
питания, а исключительно в меди- 
ЦИНСКИХ и психотерапевтических це- 
лях. И именно поэтому лучше, чтобы 
курс домашнего целительства разра- 
батывался и контролировался спе- 
циалистом. 

В чем принципиальные достоин- 
ства этого метода? Прежде всего он 
открывает возможности для психоте- 
рапии самых маленьких детеи, в том 
числе грудных, — тех, кто не осозна- 
ет еще смысла маминых слов, но 
воспринимает ее внушение через ин- 
тонации родного голоса. До сих пор 
психотерапевты не брались работать 
с детьми в возрасте до 4-5 лет. Ў 

Кроме того, эта! методика воздей- 
ствует не только на детей, но и на их 


мам. Ведь успех психокоррекции в 
огромной степени зависит именно. 
матери, ее способности понимать 
своего ребенка, готовности чувство- 
вать его реакцию, умения наблюдать 
его состояние и обсуждать процесс 
исцеления со специалистом. Значит, 
терапия по системе Драпкина учит 
матерей любить своих детей. Любить 
не «для себя», как это иногда быва- 
ет, а для них — их здоровья и благо- 
получия. 

Подведем итог. Причины откло- 
нений детской психики не сводятся 
только к дурной наследственности 
или низкой материальной обеспе- 
ченности. Очень часто психике детей 
угрожают стрессы, с которыми со- 
пряжена жизнь современного чело- 
века. И эта угроза, скорее всего, бу- 
дет возрастать. 

В России немало специалистов, 
готовых лечить детей с деформа- 
циями психики. К сожалению, лекар- 
ства, которые при этом используют- 
ся, стоят очень недешево. Метод 
Драпкина не требует дорогостоящих 
препаратов — этот авторитетнейший 
психиатр всегда считал, что медика- 
менты в детской психиатрии должны 
применяться по максимальным пока- 
заниям (то есть в тех случаях, когда 
без них не обойтись), на протяжении 
минимального времени и в минималь- 
ных дозах. Система доктора Драпкина 
проста. Как утверждает сам автор, у 
его метода всего две основы — мо- 
гущество правильно поставленного 
слова и сила материнской любви. 


& Б.З. Драпкин принимает детей до 10 лет в московском Е 
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Потребности организма в питательных веществах с возрастом существен- 
но меняются. Основные пищевые вещества — белки, жиры и углеводы — ос 
таются в рационе питания, но изменяется их соотношение. Белки как основ- 
ной строительный материал больше всего нужны в период роста организма, 
то есть в детстве и в юности. Потребность в жирах и углеводах, главных ис- 
точниках энергии, в пожилом возрасте значительно снижается. Но наиболее 
существенные изменения претерпевает потребность в витаминах и мине- 
ральных веществах. Их нехватка ослабляет организм, ускоряет старение и 


может стать причиной заболеваний. 


Основными пищевыми продукта- 
ми женщины на протяжении всей жиз- 
ни должны быть преимущественно 
овощи, фрукты, зерновые, а также не- 
жирные молочные, мясные продукты 
и рыба. Витамины и минеральные до- 
бавки должны дополнять основной ра- 
цион здорового питания, а не заме- 
нять какие-либо пищевые продукты. 

Особое внимание женщинам не- 

обходимо обращать на витамины А, 
О, Ве, а также на минералы медь, 
цинк и железо. 

Женщины должны получать с пи- 
щей или с добавками ежедневно не 
менее 9 мг железа, а в период, пред- 
шествующий наступлению климакса, 
— 18 мг, особенно те, у кого в крови 
снижено содержание этого элемента. 

Кальций в возрасте до 50 лет 
надо получать в количестве 500 — 

1000 мг в день, а после 50 лет и в 

период беременности и кормления 

грудью — 1500 мг. Основными ис- 
точниками кальция являются молоко 

и молочные продукты, а также пище- 

вые добавки. 

Антиоксиданты (прежде всего 
витамины С и Е) — защитники орга- 
низма от старения и многих возрас- 
ых болезней. Организму женщины 
ется в сутки от 100 до 500 мг 
ина Су 100 до 400 между- 

у 

диниц (МЕ) витамина Е. 

‘физиологических, био- 

ических потреб- 


ностей женского организма, амери- 
канские специалисты разработали на- 
учно обоснованные рекомендации по 
питанию и приему пищевых добавок 
для каждого десятилетия жизни жен- 
щины, начиная с 30 лет, с учетом 
возрастных особенностей организма. 
Следуя этим рекомендациям, жен- 
щины на каждом этапе жизненного 
пути смогут наиболее полно удовле- 
творять потребности своего организ- 
ма, сохранять цветущий вид, бод- 
рость и привлекательность. 


От 30 до 40 лет 
1. Не забывайте о фолиевой ки- 


слоте. Если вы запланировали рож- 
дение ребенка, то еще до зачатия 
принимайте фолиевую кислоту. Это 
поможет избежать врожденного урод- 
ства у ребенка. Фолиевая кислота — 
один из витаминов, входящих в груп- 
пу В. 

Что делать? До наступления бе- 
ременности ежедневно принимать по 
1 таблетке фолиевой кислоты или 1 
драже поливитамина, содержащего 
0,4 мг (400 микрограммов) фолиевой 
кислоты. Кроме того, употреблять в 
пищу больше продуктов, богатых фо- 
лиевой кислотой: печень, зеленые 
листовые овощи, пивные дроў ва 

В период беременносл > 
личить потребление 


лоты в полтора: вар: 


сть может быть свя- 


Я | 
зана_с нехваткой железа. оиа 
быстро утомляетесь, весьм и: 
но, что это — следствие дефиц 
железа в организме. Примерно каж 
дая пятая женщина в репродуктив 
ном периоде жизни нуждается в до- 
полнительном потреблении железа. 
«Умеренная нехватка железа в орга- 
низме 30-летних женщин, которои 
врачи обычно не придают значения 
при анализе крови, поскольку еще 
нельзя поставить диагноз «анемия», 
встречается у 20% женщин этого 
возраста. Но даже такой небольшой 
нехваткой железа не следует пре- 
небрегать», — утверждает профес- 
сор Роберт Лаббе из университета 
Джорджа Вашингтона в Сиэтле. 

Что делать? Если при анализе 
крови обнаружен даже небольшой де- 
фицит железа, надо обязательно 
включать в ежедневный пищевой ра- 
цион богатые железом продукты: не- 
жирное мясо, печень, куриное мясо, 
чернослив, изюм, яблоки. Для лучше- 
го усвоения железа из пищи надо 
принимать витамин С и есть продук- 
ты, содержащие этот витамин. Кроме 
того, рекомендуются пищевые до- 
бавки и комплекс поливитаминов с 
полиминералами, содержащий желе- 
зо. Суточная потребность в железе 
— от9 до 18 мг. 

3. Питание влияет на настроение. 
Колебания настроения, часто встре- 
чающиеся у 30-летних женщин, мож- 
но сгладить, не прибегая к лекарст- 
вам, а лишь изменив рацион. 

_Что делать? Исследования, про- 
нные в Поспитальном центре свя- 

ки в Нью-Йорке, показали, что 
ания настроения у женщин час- 

‘связаны с нехваткой каль- 


2. Утомляемо 


у 


гурта) в день помогут сгладить к ІЧ 
бания настроения: 7% 

Регулярное, потребление 30-лет. 
ними женщинами противозачаточны 
таблеток приводит к снижению в ор. 
ганизме уровня витамина Ве. Извест. ў 
но, что витамин Вз помогает выраба: р 
тывать в организме серотонин — про= = | 
водник нервных сигналов, нехватка Е! 
которого ухудшает настроение, де: ш 
лает женщин раздражительными, 
ворчливыми. Включение в рацион ба- 
нанов, а также нежирного мяса, пти- 
цы, соевых продуктов, грецких оре- 
хов позволяет восполнить недоста- 
ток этого витамина и исправить нНа- 
строение. 

У 30-летних женщин примерно 
вдвое чаще, чем у мужчин этого воз- 
раста, наблюдается снижение жиз- 
ненного тонуса с элементами де- 
прессивного состояния. По мнению 
ряда западных ученых, потребление 
некоторых сортов рыбы, особенно 
морской, богатых жирами омега-3, 
таких как палтус, зубатка, жирная 
моива, лосось, тунец, делает женщин 


менее подверженными приступам де- 
прессии. 


От 40 до 50 лет 


В этом возрасте женщины могут 
не только во всей полноте вкушать 
радости жизни, но и чувствовать их 
глубже, чем прежде, и ценить выше. 
Вместе с тем в это десятилетие по- 
степенно начинает замедляться об- 
мен веществ. Примерно на 1-2% 
год снижается мышечная масса, 
торая замещается жировой 
После 45 лет в результате сн 
Функции яичников уменьшаетс 
работка женского полового 
эстрогена и появляются 1 
птомы приближения м 


0 


вес. Проще всего осуществить это с 


помощью постоянного контроля над 
питанием. Если этим не заниматься, 
вам угрожает полнота, особенно в 
средней части тела, где труднее все- 
го избавиться от лишней жировой 
ткани. Это, в свою очередь, может 
привести к повышению уровня холе- 
стерина и сахара в крови, повыше- 
нию кровяного давления. 
Что делать? Обязательно зав- 
тракать. Если вы этого раньше не 
делали, то утренний завтрак будет 
вашим первым шагом на пути кон- 
троля за своим весом. Исследова- 
ния, проведенные в университете 
Вандербильда в Нэшвилле, показа- 
ли, что женщины, которые не пропус- 
кают завтрак, лучше контролируют 
СВОЙ вес, поскольку в течение дня им 
требуется меньше калорий для 
удовлетворения энергетических по- 
требностей. Специалисты по’ пита- 
нию рекомендуют есть пищу три раза 
в день в строго определенное время. 
Женщины, перешедшие на такой ре- 
жим питания, уже через несколько 
недель начинают замечать снижение 
аппетита, а вместе с этим начинает 
снижаться вес. 

2. Не ешьте все подряд. Ваш ор- 
ганизм нуждается в разнообразном 
питании, однако из-за снижения об- 
мена веществ его энергетические по- 
требности уменьшаются. Вместе’ с 
тем. каждый прием пищи должен со- 
держать жизненно важные питатель- 
ные вещества, 
® Что делать? Старайтесь есть 
больше сырых, не подвергшихся те- 
) рвой, обработке продуктов. В них 

таминов, минеральных ве- 

в и пище 1х. волокон (клетчат- 
вместе с`Тем в них меньше са- 
‚ обычно добавляемых 


хлебу из цельного зерна, а не из бе-_ 
лой муки, вареному, а не жареному 
картофелю, свежим, а не консерви- 
рованным фруктам и овощам. Осо- 
бое внимание обратите на клетчатку: 
грубые пищевые волокна содержатся 
в больших количествах в пшеничных 
отрубях, зерновом хлебе, а раство- 
римые пищевые волокна — в цвет- 

ной капусте, овсяных отрубях, свежих 

фруктах. Рацион, богатый пищевыми 

волокнами, помогает дольше сохра- 

нить гормональный баланс. 

3. Затормозите наступление пе- 
рименопаузы. Не удивляйтесь, если 
неожиданно почувствуете горячий при- 
лив к лицу, жар, во всем теле или 
вдруг затруднитесь что-то вспомнить. 
Это симптомы перименопаузы —= 1 (==. 
риода жизни женщины, когда уровень 
гормона эстрогена начинает снижать- 
ся. Этот период может начаться да- 
же за 10 лет до прекращения менст- 
руального цикла. 

Рациональное питание и здесь 
может прийти на помощь. Исследо- 
вания показали, что в некоторых пи- 
щевых продуктах содержатся эстро- 
геноподобные вещества — изофла- 
воноиды, которые помогают женщи- 
нам компенсировать недостаток вы- 
работки эстрогена. 

Что делать? Постарайтесь вклю- 
чать в каждый прием пищи немного 
соевых продуктов — соевого молока, 

2-3 ложки соевого творога тофу, со- 
евый фарш, гуляш, майонез... Многие 
женщины убедились, что стакан со- 
евого молока с чайной ложкой джема 
может избавить от горячего прилива 

к лицу или жара в теле. Как показали 
специальные исследования, три! ‘чаш- 
ки соевого молока содержат. до 50 мг 
изофлавоноидов. Такого кол 
ДОСТАТОЧНО а ПОНИ 


Добавляйте в пищу отруби, они 
также помогают частично компенси- 
ровать дефицит эстрогена и умень- 
шить риск рака молочной железы. 

Регулярные энергичные прогулки, 
пробежки и другие аэробные физи- 
ческие упражнения не только ослаб- 
ляют симптомы перименопаузы, но и 

позволяют сохранить отличную, фи- 
зическую и психическую форму, ото- 
двинуть старение. 


От 50 до 60 лет 


Появившиеся в предыдущем де- 
сятилетии симптомы замедления об- 
мена веществ усиливаются. У боль- 
шинства женщин в начале этого де- 
сятилетия наступает менопауза. Вре- 
мя менопаузы устанавливается рет- 
роспективно (задним числом), после 

12-месячного отсутствия менструа- 
ции без каких-либо внешних причин. 

1. Защитите свои кости. После 
наступления менопаузы у женщин 
возрастает риск остеопороза — за- 
болевания, при котором из костей как 
бы вымывается кальций, они стано- 
вятся менее плотными, более тонки- 
ми и хрупкими, а значит, повышается 
риск перелома костей. Увеличение 
поступления в организм с пищей и 
пищевыми добавками кальция может 
уменьшить риск остеопороза и защи- 
тить кости от переломов. 

Дневная потребность женского ор- 
ганизма в кальции в этом возрасте, 
как уже упоминалось, составляет 

1500 мг (1,5 г). Вместе с тем многими 
исследованиями установлено, что 
большинство женщин в этом возрас- 
более 90%) при обычном питании 


‘должен быть 
йип 


продукт — 1 стакан нежирного моло. 
ка (кефира или йогурта) или соевого : 
молока, или 100 г творога, или 1 к. 
сок сыра (25-30 г). Но даже этого не. _ 
достаточно, чтобы обеспечить пол- 
ную потребность организма в каль- 
ции. Напомним, сколько кальция соз 
держится в различных продуктах: 
сыр — 1000 мг кальция в 100 г; моло- 
ко, кефир, творог — 130-150 мг, соя 
— 350 мг, хлеб, крупы, овощи — 
примерно 40-50 мг кальция в 100 г 
продукта. 

Подсчитав примерно, сколько каль- 
ция вы получаете с пищей, можно 
восполнять его недостаток препара- 
тами, содержащими кальций. 

2. Позаботьтесь о сердце» Болезт 
ни сердца до сих пор являются глав- 
ной причиной смерти женщин после 
достижения менопаузы. Однако с по- 
мощью диеты можно значительно 
снизить риск возникновения тяжелых 
сердечных болезней. 

Что делать? Прежде всего, не 
откладывая, надо перейти на продук- 
ты с низким содержанием животного 
жира и с высоким содержанием пи- 
щевых волокон, Это значит, что ос- 
новными продуктами питания долж- 
ны стать овощи, фрукты, зерновой 
хлеб с отрубями, овсяная крупа (хло- 
пья) и другие злаковые, соя и соевые 
продукты, нежирные молоко и мо- 
лочные продукты. | 

Ежедневно надо принимать поли- 
витамины и полиминералы, чтобы _ 
полностью удовлетворять потр б- 
ность в них. Особо надо обра 
внимание на витамин В;2. Он сод 
жится в основном в мясных 
тах. При уменьшении потре 
мяса в старшем возрасте м‹ 
никнуть его недостатс 
По мнению ряда. 
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55 лет. Поэтому женщинам этого 
возраста для защиты сердца реко- 
мендуется время от времени выпи- 
вать стаканчик некрепкого вина. 

3. Не позволяйте: себе полнеть. 
Многие женщины замечают, что по- 
спе наступления менопаузы полнеть 
становится легче, а вот избавиться 
от лишнего веса труднее, даже при 
низкокалорийной диете. 

Что делать? Постарайтесь по- 
делить пополам порции, которые вы 
раньше съедали. В этом случае вме- 
сто трех плотных приемов пищи по 
500 килокалорий вы будете получать 
6 разпо 250 калорий. От такой пере- 
становки слагаемых сумма, оказы- 
вается, меняется, причем в вашу 
пользу: 

Ученые-диетологи из университе- 
та Тафта в Бостоне провели такое 
исследование. Две группы женщин в 
возрасте от 50 до 60 лет в течение 
года питались совершенно одинако- 
вой по составу, калорийности и коли- 
честву пищей. Только в первой груп- 
пе женщины ели 3 раза в день, а во 
второй — 6 раз. Через год оказалось, 
что у женщин первой группы вес уве- 
личился в среднем на 2,5 кг, а во 
второй группе сохранился прежним. 

Более того, при частом дробном 
питании происходит перераспреде- 
ление веса между жировой и мышеч- 
ной тканью: количество мышечной 
ткани увеличивается, а жировой — 
снижается. К тому же дробное пита- 
ние в сочетании с короткими прогул- 
ками по 10-15 минут или другими уп- 
ражнениями позволяет поддержи- 

вать высохимарнус кожи и мышц. 


астӘ 27. х 
больше нуждается в ра- 
е о нем. Помогите в муй 


щим ‘питанием 


умеренной физической нагрузкой, 
Женщины, следующие этим реко- 
мендациями, с удовлетворением при- 
знают, что у жизни после 60 много 
прелестей, которых они даже не 
предполагали раньше. 
1. Боритесь со свободными 

калами. Свободные радикалы — это 
частицы молекул некоторых веществ, 


содержащие высокореакционный ки- 
слород, которые атакуют клетки на- 
шего организма и вызывают разру- 
шительные процессы, подобно окис- 
лительному процессу горения. Тем 
самым свободные радикалы иниции- 
руют и ускоряют окислительный про- 

цесс, то есть старение организма. 

Из-за своей высокой окислительной 

способности свободные радикалы на- 

зывают оксидантами. 

Устранить свободные радикалы 
из окружающей среды нельзя — они 
находятся в воздухе, воде, пище, от- 
куда и поступают в организм. Однако 
противостоять свободным радикалам 
можно, уничтожая их в самом орга- 
низме с помощью веществ, называе- 
мых антиоксидантами ‘пеотиесракя 
лителями). 

Антиоксиданты блокируют в = 
низме свободные радикалы! и 


РЯ тодаря использованию антиоксидан- 

тов снижаются риск заболеваний 
№ ‘сердца и угроза рака. Антиоксиданты 
помогают мозгу сохранить свои спо- 


собности. 

Антиоксиданты обнаружены в 
овощах и фруктах, в зерновых про- 
дуктах. Антиоксидантами являются 
витамины Си Е. 

Что делать? Чтобы обеспечить 
клетки организма достаточным коли- 
чеством антиоксидантов, необходимо 
съедать в день 6-8 разных овощей и 
фруктов. Больше всего антиоксидан- 
Тов в моркови, свекле, помидорах, 
смородине, шиповнике, клубнике, ка- 
пусте, салате. Есть антиоксиданты и 
в картофеле. Наиболее богаты анти- 
оксидантами шиповник, черная смо- 
родина и свекла. Одна средняя свек- 
ла в день в салате или в борще по- 
может оздоровить и укрепить орга- 
низм, отодвигая старение. 

Однако полностью удовлетворить 
потребность организма в антиокси- 
дантах за счет овощей и фруктов 
трудно, поскольку из пищевых про- 
дуктов в этом возрасте они усва- 
иваются хуже. Поэтому рекомендует- 
ся дополнительно принимать еже- 
дневно 500 мг витамина С и 400 МЕ 
витамина Е в виде отдельных препа- 
ратов или в комплексе поливитами- 
нов. 

2. Важно не количество, а качест- 
во. Потребность организма в калори- 
ях в этом возрасте продолжает сни- 
жаться. Поэтому больше внимания 

следует уделять не количественно- 


‘себя пирожными, тор- 
ными булочками, пирож- 
ими высококалорийными 


много так называемых «пуст 
лорий, из-за которых в орган 
быстро накапливается жир. Овој 


фрукты, употребляемые в 


испорченных продуктов’ лучше о 
зываться. ; 5 
3. Больше двигайтесь. Г’ еронтоло-. 
ги называют физические упражнения, 
витамином молодости. В этом воз | 
расте двигательная активность, сти. | 
мулируя обменные процессы в орга: 1 
низме, способствуют более полному 
и лучшему усвоению пищи. Само 


| 
1 
стоятельное значение физических уп- < 
ражнений состоит в том, что они ока Е 
зывают укрепляющее и оздоравли- | 
вающее действие на весь организм, Т 
противостоят одряхлению кожи, мышц 8 
и органов, повышают подвижность и о 
гибкость суставов, эластичность сд- с 
судов, укрепляют душевные силы. ^ 6 
Поэтому в стратегии жизни без стаз р 
рости физические упражнения так же $ Я 
незаменимы, как витамины. п 
Что делать? Если вы еще не чц 
выработали у себя привычку и по- 5 
требность совершать регулярно бод- 
рые прогулки пешком, на велосипе- Е 
де, пробежки трусцой или плавать, Ка 
если вам не приходится работать в 
саду или на огороде, если на вас не гој 
лежат заботы по уходу за внуками, то кр 
вам не хватает двигательной актив- тој 
ности: Выбирайте, не откладывая, пп 


подходящий вид физической нагруз- 
ки и приступайте. Откладывать нел 

зя. Если сначала вам будет трудно 
напоминайте себе древнюю как ме 
мудрость: сделай трудное, 

ным, посильное привычным, 1 
привычное станет приятным. И 

Но, что даже в 90-летне! 


начав регулярно со 


силі 


ка. 

Зме 

ми Ю.В. Авраменко, 

м кандидат медицинских наук 

и 

тка. 
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мн. ДУ) ООЛЬШЄ (6 ЛЛ 

Воз- 

Сти- 
орга. Проснувшись утром, Ди- 
НОМ ма стал капризничать. Мама 
‚амо- посадила его на горшок, но 
1х уп- он вдруг вскрикнул и вско 
1 ока- чил. Что-то мешало ему опо 
авли- рожнить мочевой пузырь. И 
НИЗМ; тут мама увидела, что кон- 
МЫШЦ чик полового члена у Димы 
сть и отек, покраснел, а из отвер 
гь со- стия выделилась капелька 
силы, белой жидкости, слегка ок- 
з ста- рашенной кровью. Как вы- 
гак же яснилось, у Димы было вос- 

паление головки полового 
члена (баланит) и крайней 
це не плоти (постит). 

02 (95 Баланопостипт — до- 
о бод вольно частое заболевание. 
осипе- Какова его природа? 
тавать, С рождения у мальчиков 
тать В головка полового члена при- 
вас не крыта кожной складкой, ко- 
ами, 10 торая называется крайней 

актив- плотью, или препуцией. Не- 
дывая, редко эта кожная складка 
нагруз: бывает избыточной, и тогда 
ь нель крайняя плоть свисает с го- 
трудно, ловки полового члена по- 
‹ак мир добно хоботку. Между го- 
посил?ї ловкой полового члена и 

тогда внутренней поверхностью 


кожной складки образуется 
пространство, называемые 
‘препуциальным мешком. У 
ворожденных и детей ран- 

возраста это прост- 
ак правило, запол- 


нено эмбриональными спайками (си- 
нехиями), способствующими сраще- 
нию головки полового члена с внут- 
ренним листком крайней плоти. Это 
препятствует обнажению головки по- 
пового члена. Со временем спайки 
самостоятельно разрушаются. 

У большинства мальчиков в мла- 
денческом возрасте наружное отвер- 
стие препуциального мешка бывает 
суженным, что тоже не позволяет об- 
нажать головку полового члена. По- 
добное состояние называется фи- 
зиологическим фимозом. С возрас- 
том наружное отверстие самостоя- 

тельно расширяется, и обнажение 
головки становится свободным. 
У мальчиков с избыточной край- 
} ней плотью капли мочи после моче- 
испускания задерживаются в области 
наружного отверстия препуциального 
мешка. Моча, являясь кислотой, спо- 
собна вызвать раздражение кожи и 
зуд. Химическое раздражение кожи 
мочой и внесение инфекции при рас- 
чесывании приводят к воспалению 
крайней плоти. Если воспаление рас- 
пространяется на головку полового 
члена, возникает баланопостит. То 
самое заболевание, признаки которо- 
го заметила Димина мама. 

Другим путем баланопостит мо- 
жет возникнуть при выраженном су- 
жении наружного отверстия препуци- 
ального мешка. В подобном случае 
во время мочеиспускания будет вид- 
но раздувание в области головки по- 

_ Лового члена. После мочеиспускания 
часть мочи остается в мешке, сме- 
шиваясь со смегмой (препуциальной 


зкой), которая представляет пи- 
ю` сре, 


Дит и к воспалению поч 
нефриту. з 


„уа 
инфекции, которая и вызывает № 


паление. < 


Иногда инфицирование кана 


плоти, а затем и головки полового 
члена происходит при расчесывании_ 
крайней плоти, пораженной аллерги. 
ческим дерматитом: 

Первые признаки воспаления — 
покраснение и отечность крайней 
плоти или наружного, отверстия пре- 
пуциального мешка. В это время ре- 
бенок может с первых мгновений мо- 
чеиспускания ощущать боль. Позд- 
нее отечность и покраснение усили- 
ваются, могут появиться гнойные вы- 
деления, которые оставляют следы 
на белье ребенка. Иногда в этих вы 
делениях можно обнаружить и кровь. 

Как же надо было поступить Ди: 
миной маме? Прежде всего напол- 
нить ванночку теплой водой и поса- 
дить в нее сына. В теплой воде боль 
при мочеиспускании не ощущается, Й 
мальчик смог бы благополучно опо- 
рожнить мочевой пузырь. После это- 
го надо вызвать врача. Врач в таких | 
случаях промывает препуциальный 
мешок раствором фурацилина. В по- 
следующие несколько дней мальчику 
будут необходимы сидячие ванночки 
со слабым раствором марганцово- 
кислого калия по 6 раз в день и час- 
тые подмывания. Трусики надо прот, 
глаживать с изнаночной стороны. - 

Для профилактики баланопо 
надо утром и вечером подмыва 
мальчиков с мылом, часто менять 
трусики. Повторные воспаления 
водят к проникновению инфек 
мочевые пути. Вследствие э 


никновение инфекции ин 


ые вы- 
следы 
гих вы- 
кровь. 
ить Ди- 
напол- 
и поса- 
це боль 
зется, и 
но опо- 
‚ле это- 
в таких 
альный 
а. В по- 
альчику 
анночки 
анцово- 
ь и час- 
до про- 
ны: 


В прошлом номере мы рассказа- 
ли о главных составных частях сис- 
темы Ларисы Фотиной. Это эффек- 
тивная система оздоровления и омо- 
ложения организма. В ее основе — 
особый эмоциональный настрой, на- 
правленный на любовь к себе и дру- 
гим людям, веру в свои силы. Созда- 
вать и поддерживать такой настрой 
позволяет мысленное представление 
образов собственной молодости и 
здоровья. Такие образные установки 

рефлекторно включают в работу ком- 
плекс разнообразных реакций орга- 
низма. Ну а усиливает эти реакции 
бесконтактный самомассаж внутрен- 
них органов — сосудистый тренинг, 
основанный на чередовании мыс- 

ленных ощущений тепла, холода и 

покалывания. 

Система Фотиной включает еще 
один важный комплекс — аутоману- 
альный. В него входят точечный мас- 
саж, гимнастика для глаз, упражне- 
ния для позвоночника, рук и ног. Этот 
комплекс помогает поддерживать 
гибкость тела и оставаться бодрым и 

энергичным в любом возрасте. 


_ Точечный массаж 


‘представьте себя здоровым 
дым, ‘вызовите в памяти лю- 
Г рироды, почувствуйте 


жн ғ 


от этого радость. Удерживая эти ощу- 
щения, приступите к точечному мас- 
сажу. Начинается он с воздействия 
на несколько главных биологически 
активных точек лица и головы. Акти- 
визация этих точек рефлекторно вы- 
зывает положительные реакции внут- 
ренних органов и органов чувств. 

Соединив вместе указательные 
пальцы, «ввинчивающими» движе- 
ниями по‘ часовой стрелке и против 
часовой стрелки массируем точки до 
тех пор, пока это будет доставлять 
удовольствие. Кстати, такая реко- 
мендация касается выполнения лю- 
бого упражнения аутомануалвного 
комплекса, потому что утомление мо- 
жет свести на нет достигнутый ре- 
зультат. Если точки парные, то каж- 
дая массируется одним пальцем. 

Массируются следующие точки: 

• между бровями («третий глаз»); 

• у основания крыльев носа — 
две точки; 

• под носом в ямке; 

• под нижней губой в ямке; 

• в височных углублениях — две 
точки; 

• в углублении основания черепа. 
на затылке (первый шейный позво- 
нок); 

• справа и слева от з 
под выпуклостями черепа, 
— две точки ИИ 
_ *ушные ра 


Р ИЕ 
> 


находится множество биологически 
АКТИВНЫХ точек: уши оттягивать вверх, 
вниз, в стороны, по часовой стрелке 


и против; 

• барабанные перепонки: ладони 
плотно прижать к ушным раковинам и 
активно растирать их, потом резко 
отнять руки, чтобы ощутилась вибра- 
ция воздуха. 


Гимнастика для глаз 


Опыт людей, практикующих эту 
гимнастику, показывает: если выпол- 
нять ее систематически, очень скоро 
улучшается зрение при самых раз- 
ных заболеваниях, Заниматься нуж- 
но, приняв «королевскую» осанку — 
позвоночник прямой, голова непод- 
вижна, двигаются только зрачки. На- 
строй — на молодость и здоровье. 

® Отводить зрачки до упора впра- 

во и влево 8, 10 или 12 раз (не дово- 

дя глаза до утомления). Потом по- 

моргать, представляя, что веки — 

крылья бабочки (такое расслабление 

обязательно после каждого упражне- 
ния). 

• Поднять зрачки вверх к бровям 
и опустить вниз к подбородку. Снять 
напряжение морганием. 

•Вращать зрачками по часовой 
стрелке, отводя их максимально в 
стороны, вверх и вниз. 

® Вращать зрачками против часо- 
вой стрелки. Снять напряжение мор- 
ганием. 

• Упражнение на снятие напряже- 
НИЯ альминг»: опершись локтями 


абиться. Эффект 
ажнение вы- 


вить себе потолок большим 
блатом, обводить его глазами 


9 : 


Т 

совой стрелке и против. Поморг Д 
• «Бантики». Отвести зрачки вла. Ц 

во вниз, затем влево вверх, потом по б 
диагонали перевести вправо вниз ч 


поднять вправо вверх, затем по диз. 
гонали перевести влево вниз, и так 
повторять несколько раз. Поморгать 
и выполнить движения в обратном 5 


направлении, начиная с правого ниж 34 
него угла. Снова поморгать — чем б 
дольше, тем лучше: Е 

е «Восьмерка горизонтальная», < 
Передвигать зрачки аналогично, вы- Е: 
шеописанному упражнению, только 24 
углы закруглять наподобие «восьме- 22 
рок». Поморгать и сделать упражне = 
ние в другую сторону. 

• «Восьмерка вертикальная». Под- ых 
нять зрачки максимально вверх, 3а: 55 
тем опускать их через нос вниз И, ГА 
описав плавную линию, вновь пб’ 55 
диагонали поднять вверх. Повторить Ул 
несколько; раз. Поморгать и выпол: Ее 
нить упражнение в обратную сторону. _ пе 

® Закрыть глаза и помассировать ЧИ 
веки изнутри глазными яблоками. в 
Поморгать. ЧУС 

• Свести зрачки к точке между В 
бровями. Зафиксировав взгляд на ка 
несколько минут, расслабить мышцы, са 
поморгать. 

• Свести зрачки к кончику. носа: мы 
Зафиксировать взгляд и расслабить Е. 
мышцы, поморгать. 

• Медленно поднести пале! № 
кончику носа, не сводя с не! чогу 


затем отводить палец от но 
провождая взглядом. Помор 
выполнить обратное движен н 

• Соединенные у 


только 
осьме- 
ражне- 


». Под- 
рх, зат 
низ И, 
эвь ПО 
зторить 
выпол 
торону: 

овать 

ками“ 


между 


ляд 


на 


мышць!: 


слабленном состоянии дать себе ус- 
тановку: «Я хочу видеть, ия буду ви- 
деть». Как правило, результат заме- 
тен сразу: человек видит текст или 
без очков или значительно четче, 
чем до упражнений. 


Работа с позвоночником 


Общеизвестно, что состояние по- 
звоночника отражает и состояние 
здоровья, и возраст. Мы молоды и 
бодры настолько, насколько сумели 
сохранить гибкость позвоночного стол- 
ба, служащего нам опорой скелета, 
энергетическим каналом, защитой 
для спинного мозга, основой иннер- 
вационной связи с внутренними ор- 
ганами. 

Эффективность предлагаемого 

комплекса заключается в разумном 
сочетании напряжения и расслабле- 
НИЯ мышц. Систематическое выпол- 
нение этих упражнений помогает 
улучшить состояние при остеохонд- 
розе любой тяжести и поддерживать 
позвоночник в нормальном состоя- 
нии, а также поднять опущенные 
внутренние органы и повысить их то- 
нус. За счет укрепления мышечного 
корсета спины и брюшного пресса, 
кроме того, значительно улучшается 
осанка. 

Во всех упражнениях растяжки 
мышц выполняются плавно, как бы 
по-кошачьи, без резких движений. 
Выходить из состояния напряжения 
нужно столь же плавно и обязатель- 

но чередовать его с расслаблением. 
° В этом комплексе вместе с позво- 
ночником работают глаза — взгля- 


ов: БОЯХ увством мышеч- 


ЙТ. при івы» 


здоровым, радоваться легкости дви- | 
жения мышц и суставов (даже если 

они на самом деле двигаются с тр 

дом): 

Шейный отдел 

Все тело неподвижно, работают 
только мышцы шеи. Глаза открыты! и 
следуют за движением шеи: 

• Голову опустить, подбородок с 
силой и плавно тянется вниз к пупку. 
Стряхнув напряжение, расслабить 
мышцы, 

• Запрокинуть голову, затылок с 
силой тянется вниз к ягодицам. Рас- 
слабить мышцы. 

• Левое ухо с усилием тянется К 
плечу. После расслабления правое 
ухо тянется к плечу. 

• «Буратино». Представьте, что у 
вас длинный и прочный деревянный 
нос, которым можно упираться. Вот 
ображаемым носом уткнитесь в опо- 
ру перед собой, а подбородком опи- 
сывайте дугу: сначала вправо вверх 
и затем — влево вверх. 

• Воображаемый нос опущен вниз. 
Подбородком описывайте полумесяц 
по груди — влево вверх, потом впра- 
во вверх. 

» Воображаемый нос упирается в 
потолок. Затылок описывает дугу к 
левой лопатке, затем — к правой. Не 
забывайте стряхивать напряжение 
после каждого упражнения. 

• «Качели». Шею поворачивайте 
влево, подбородок тянется вверх 
вперед, и затем по дуге, похожей на 
качели, — вверх назад. ыы 
ся и повторить в правую сторону. | 

• «Тыква». Представьте Шат 
тыквой, которая свободно и без на- 
пряжения перекатывается вниз к пуп-_ 


ку. к левому плечу, к. правому 
дицам == пеходнуй 


ем — в одну и другую сторону. 
Стряхните напряжение. 

е Упражнение на декомпрессию. 
Представьте себе, что вы надели на 
плечи рюкзак с огромной тяжестью и 
взяли в руки две тяжелые сумки. Го- 
лову при этом вытягивайте вверх, слов- 
но вам надо посмотреть через голо- 
вы впереди стоящих. Расслабьтесь. 

® Упражнение на компрессию. 
Представьте себе, что несете тяже- 
лый поднос на голове. Шея при этом 
сжимается, а все тело остается сво- 
бодным и двигается легко, как у вос- 
точных женщин, привыкших носить 
тяжести на голове. Стряхните напря- 
жение. 

Верхний грудной отдел 

В этой части комплекса остаются 
фиксированными поясница и распо- 
ложенный над нею нижний грудной 
отдел позвоночника. Мышцы верхне- 
го грудного отдела активно работают. 

® Плечи сдвигать вперед и на- 
сколько возможно соединить, подбо- 
родок тянуть к пупку. Должна ощу- 
щаться растяжка мышц в нижней об- 
ласти лопаток. Стряхнуть напряже- 
ние. 

• Плечи развернуть назад, к ло- 
паткам, затылок оттягивать к ягоди- 
цам. Расслабиться. 

• Положив одну ладонь на заты- 
лок, локоть этой руки тянуть как мож- 
но сильнее вверх, ладонь другой ру- 
ки одновременно тянуть к полу. Про- 
исходит растяжка в боковой области 
туловища. После расслабления по- 

менять положение рук и повторить 
растяжку в другую сторону. 

• Плечи свести вместе вперед, 

затем поднять их к ушам, потом све- 

< назад к лопаткам и, наконец, 

ь их до предела, представ- 

они тянутся к полу. Рабо- 

ї хнего грудного 


ГГ 
нить описанное упражнение в об” 
ном порядке: руки тянутся вниз, п 
чи опущены, потом сводятся к. Е 
кам, поднимаются к ушам и, нако Г 
сводятся впереди вместе. Расса й 
биться. р. у 

Нижний грудной отдел І н 
• Плечи сдвинуть вперед, подбо- 
родок вытянуть к пупку, растягивая в 
всю верхнюю часть туловища до по- л 
ясницы, спина выгибается дугой. Рас в 
слабиться. я 
• Плечи сдвинуть к лопаткам, за: н 
тылок тянуть к ягодицам, прогнуться п! 
всей спиной, ощущая напряжение Ш 
мышц в области поясницы. пе 
• Упражнение аналогично .3-му В нЕ 
предыдущей части комплекса. Ла УЕ 
донь на затылке, локоть этой руки 
тянется с силой вверх, а другая рука те 
старается дотянуться до пола. Раз во 
личие состоит в том, что теперь рас мс 
тягиваются все боковые мышцы — Й на 
верхнего, и нижнего грудных отделов! 
Расслабиться и выполнить упражне- кої 
ние в другую сторону. щи 
Верхний инижний грудной А наг 
отделы гой 
В этих упражнениях таз по-преж 
нему остается неподвижным, рабо ния 
тают мышцы туловища. Взгляд обя- 


зательно сопровождает все дви 
ния. 

• «Закручивания» позвоночник 
Ладонями обхватить плечи, по 
нуть голову, шею, потом всю 
нюю часть туловища как можно 
ше назад. Расслабиться и потом п0: 
вторить в другую сторону. 

• Так же закручивать 
стараясь увидеть пятку то 
торая стоит дальше. Ра 


кам, за- 
огнуться 
ряжение 


› .З-му в 
кса. Ла- 
гой руки 
гая рука 
ла. Раз- 
'ерь рас: 
шцы — И 
отделов: 
упражне: 


лову с помощью энергичного движе- 
ния тазом назад. Вторая часть уп- 
ражнения — аналогичное движение 
тазом вперед. Когда таз подается 
вперед, брюшной пресс сжимается. 
Чередуем выбрасывание таза назад 
и сжатие его впереди. Колени оста- 
ются неподвижными. 
® Ладонь положите на затылок, 
вес тела перенесите на противопо- 
ложную ногу. Тяните с силой локоть 
вверх, другую руку — к полу, стара- 
ясь ощутить растяжение мышц пояс- 
ницы со стороны ноги, на которую 
перенесен вес тела. Расслабьтесь и 
поменяйте руку и ногу. Не допускайте 
перенапряжения. Если есть пояснич- 
ный остеохондроз, то все нагрузки 
увеличивайте постепенно. 

® Наклоняя туловище вниз, касай- 

тесь руками пола перед собой, пере- 
водите их влево и вправо, по воз- 
можности как можно дальше заводя 
назад. Расслабьтесь. 

• Всем телом тянитесь одной ру- 
кой за воображаемым плодом, вися- 
щим высоко на дереве. Стряхните 
напряжение и тянитесь к плоду дру- 
гой рукой. 

• Выполните обычные потягива- 
ния всем телом, поднимая вверх 

· сплетенные ладони. Расслабьтесь. 

е Кулаки на пояснице, локти за 
спиной сводите вместе, подбородок 
тяните к пупку. Выталкивайте кула- 
ками поясницу вперед. Напрягаются 
мышцы, расположенные вдоль по- 
звоночника. Расслабьтесь. 

® «Цирковое колесо». Подняв пря- 
мые руки верх, делайте широкие бо- 
‘ковые наклоны в обе стороны. Этим 

гается растяжение всех боко- 
ц туловища. Расслабьтесь. 
. рдовище наклоняйте 


• Стоя прямо, с силой сожмите 
перед собой воображаемый мяч, ох- 
ватывая его сначала с боков, а потом 
сверху и снизу, меняя руки. Стряхни- 
те напряжение. 

• Общая «скрутка». Ладони на 
плечах, голова, шея, все туловище, 
включая бедра и икры, скручиваются 
при повороте назад, только стопы 
остаются неподвижными. Взглядом 
сопровождайте все движения, стара- 
ясь увидеть пятку ноги, стоящей 
дальше. Затем — скрутка в другую 
сторону. Расслабиться. 

• «Скрутка» мышц спины. В этом 
и всех последующих упражнениях 
стопы и колени остаются неподвиж- 
ными. Ладони лежат на плечах. По- 
ворачивайтесь назад, чтобы увидеть 
пятку ноги, стоящей дальше. Потом, 
усложняя упражнение, поднимите го- 
лову и посмотрите на потолок. Про- 
должая смотреть вверх, возврати- 
тесь в исходное положение и затем 
поворачивайтесь в другую сторону. 
Взгляд при этом опускайте вниз. В 
конце упражнения он должен быть 
направлен в дальний угол на потол- 
ке. Расслабьтесь и повторите все 
движения в другую сторону. 

О Ладони по-прежнему на плечах, 
наклоняйте туловище вниз и выпол- 
няйте скрутку, глядя под локтем на 
пятку ноги, стоящей дальше. Затем 
выполняйте то же в другую сторону. 

* Туловище наклонено вниз. Под- 
нимите голову, посмотрите на пото- 
лок. Скользя взглядом по потолку, 
закручивайте позвоночник сильнее, 
стараясь посмотреть на пятку той но- 
ги, которая стоит дальше. Стряхните 
напряжение и выполните 


противоположную сторону. 
• Прогнитесь в. ее Л 


ясь увидеть дальний угол на потолке. 
Напряжение ощущается в области 
поясницы. Осторожно выходите из 
этого положения и после расслабле- 
ния повторите все движения в другую 
сторону. 
Еще одну методику Фотина раз- 
работала с учетом своей бывшей 
практики врача-сексопатолога. Она 
основана на древних йоговских уп- 
ражнениях, которые на протяжении 
многих веков скрывались от евро- 
пейцев. С их помощью в школах Дао 
и Тантры девушки обучались секре- 
там сексуального искусства Это так 
называемые мышечные замки, то 
есть длительное сокращение ряда 
мышц — в данном случае мышц 
промежности и тазового дна. 
Взяв за отправную точку древнюю 
технику, Фотина дополнила ее при- 


менением образов тепла и холода на 


— Ты слышал, Серега в Питере 
на своем новом «мерседесе» вре- 
зался по пьяному делу в мужика с 
лошадью? 

= Ну, и как он? 

— «Мерседес» 
больнице. 

— А этот мужик с лошадью? 
— ИЯ что ему сделается, бронзо- 


всмятку, сам в 


скажите йРОТНОЈ — 


только в преодолении фригидности 
Фотина таким образом излечивав 
ряд гинекологических и урологич 
ских заболеваний — миому, наруше: 
ния менструального цикла, амено. | 
рею, простатит, а также патологии 

близлежащих органов = геморрой, 

колит и другие болезни. 

Выполняется упражнение до- 
вольно надо сокращать 


|] 
| 
! 
1 


просто: му. 
мышцы промежности и таза, втягивая, твс 
анус. За один прием целесообразно всє 
сделать 500-600 сокращений: поло низ 
вину — с ощущением тепла, другую заи 
половину — вызывая ощущение хоз изв 
лода. Шри этом обязательно нужно ту 
чувствовать себя человеком моло: сил 
дым, здоровым, красивым и привле- пов 
кательным. ганг 
мул 

- 
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$ рики 

— По скольку? цель 

— Поменяй животных местами — и 
узнаешь. эхин 
— Неужели як конь? семе 

| расч 

— Ну и зубы у вас! Надо выры зыва 


вать, да только паровоз справится. | 
— Неужели к паровозу привя 
ли? — спрашивал дантист у пащ 
та, который пришел к нему: 
зубов. 

— К паровозу. Но все-так! 
гона с рельс сошли. = 
— А зубы? ц © 
— Начальник стан 


>) до- 
ращать 
гягивая 
›бразно 
: поло- 
другую 
ние хо- 
ә нужно 
л моло- 
привле- 


стами — 


Елена Бабаева, 


Всероссийский институт лекарственных 


и ароматических растений 


(05 ОБ ЭХИНАЦЕЕ 


«Мы стали чаще болеть не пото- 
му, что появились новые болезне- 
творные факторы. Они всегда были и 
всегда будут. Дело в том, что орга- 
низм современного человека менее 
защищен». Эти слова принадпежат 
известному польскому фитотерапев- 
ТУ А. Ожаровскому, который немало 
сил приложил к поиску новых средств, 
повышающих защитные функции ор- 
ганизма, иначе говоря — иммуности- 
муляторов. 

Такими свойствами, как выясни- 
лось, обладает эхинацея пурпурная. 
Ее родина — прерии Северной Аме- 
рики. Там до сих пор сохранились 
целые заросли этого растения. 

Индейцы издавна использовали 
эхинацею в разных целях. Сухими 
семенными головками было принято 
расчесывать волосы, поэтому ее на- 
зывали «растение-гребень». Отва- 
ром эхинацеи промывали глаза, гно- 
ящиеся раны. Ее корень. приклады- 
вали к месту воспаления, чтобы 

снять жар, жевали, чтобы избавиться 

от кашля и ангины. В некоторых пле- 
менах все растение считалось боле- 
утоляющим. Его использовали при 
Зубных, желудочных и кишечных бо- 
оли в горле. Чай из листьев 
применяли для лечения 
Дрита винки и кори, 


стью скунса. Траву эхинацеи скарм- 
ливали тщедушному скоту, чтобы жи- 
вотные набрали вес. 

А главное, индейцы считали эхи- 
нацею сильным противоядием при 
укусах змей и ядовитых насекомых. 
За это ее называли «змеиным кор- 
нем». 

Такое название послужило. при- 
чиной многих фальсификаций — как 
преднамеренных, так и невольных. 
Дело в том, что «змеиным корнем» 
именовали и другие растения, в ча- 
стности так называемый «щавель 
прерий». Когда в середине нашего 
столетия началось химическое изу- 
чение эхинацеи, часто возникали не- 
доразумения. Ученые получали со- 
вершенно разные результаты, пока 
не выяснилось, что они исследуют 
разные растения. Дело в том, что 
корневище эхинацеи, гораздо более 
ценное, чем у других растений, зна- 
чительно уступает им по массе. 

Белые переселенцы долго не зна- 
ли об эхинацее. Их отношение к або- 
ригенам было враждебным и не бла- 
гоприятствовало обмену информа- 
цией. Первый препарат из этого рас- 


тения создал в 1871 году коммивоя- 
жер Майер из штата Небраска 


говавший аптечными то 
карство стали называть 


что на глазах у публики давал грему- 
чей змее ужалить себя, после чего 
применял «очиститель крови». К 
1917 году препарат приобрел боль- 
шую популярность в Америке. Нача- 
лось исследование его химического 
состава, которое позже с успехом 
продолжили ученые Германии. 

Из всех химических соединений, 
входящих в состав эхинацеи, наибо- 
лее полно изучены полисахариды, с 
которыми многие ученые связывают 
ее способность стимулировать имму- 

нитет. Полисахаридам эхинацеи свой- 
ственна избирательная активность в 
стимуляции отдельных звеньев им- 
мунитета. Разнообразный полисаха- 
ридный комплекс обладает особен- 
ностью активизировать гистогенные и 
гематогенные фагоциты, макрофаги, 
усиливать выработку интерферона, 
подавлять аллергическое действие, 
повышая количество и активность Т- 
супрессоров лимфоцитов. 

Интерес к эхинацее как иммуно- 
стимулятору, проявляющему широ- 
кую терапевтическую активность, уси- 
лился в 70-е годы нашего века, когда 
человечество осознало опасность им- 
мунодефицита. Сейчас эхинацею изу- 
чают во всем мире: в Канаде, Новой 
Зеландии, Японии, в странах Европы 
и, конечно, в США. 

Области применения препаратов 
из эхинацеи вытекают из принципов 
иммунореабилитации. Они включают 
инфекционные и воспалительные за- 
болевания дыхательных путей, мо- 
чеполовой системы и опорно-двига- 
тельного аппарата. 

“испытания иммунной активности 
экстракта эхинацеи показали, что воз- 
ых стае 0199 ИатерлейкеНа, -1и 


обладает антиоксидантным 
вами, угнетает интенсивность 
цессов свободнорадикальног 

ления липидов. Это особенно 
для больных ревматоидным арт 
том, сахарным диабетом и после р, 
диоактивного облучения. Отмечен 
улучшение состояния больных са. 
харным диабетом, как инсулинозави- | ! 
симым, так и инсулинонезависимым, І 

Настойка эхинацеи пурпурной с 
успехом применяется и в лечении 7 2 
хронического пиелонефрита. Благо- с 
даря ей активизируется клеточное + 
звено иммунитета, что приводит к и 
значительному улучшению общего 
состояния больных: исчезают сим 
птомы интоксикации, улучшается а= 
петит, исчезают головные боли, боли 
в пояснице: 

Отмечена высокая эффектив 
ность препаратов эхинацеи в лече 
нии тиреоидитов (воспалений щито- 
видной железы), особенно при за 
тяжном течении, когда длительное 
использование глюкокортикостероиз 
дови нестероидных противовоспали 
тельных препаратов может привести 
к осложнениям. Весьма успешно при | 
меняются препараты эхинацеи в ле 
чении послеродовых тиреоидитов, | 
лимфоцитарного тиреоидита подро- 
стков и юношей. 

Воспалительные заболевания 
зистой оболочки полости рта и 
ней пародонта наблюдаются пр 
резком снижении активности имму! 
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Применение эроткана способствует 
восстановлению функциональной ак- 
тивности местного иммунитета у 
больных пародонтитом и стоматитом. 
Так в стоматологии появилось новое, 
очень действенное средство. 
Включение настойки эхинацеи в 
комплексную терапию детей с клини- 
ческими проявлениями пищевой ал- 
лергии — атопическим дерматитом, 
экземой, респираторным синдромом 
— дало значительное улучшение их 
состояния. При этом отмечено изме- 
нение иммунологического статуса, 
исчезновение гиперемии и зуда 
Предполагается, что эхинацею 
можно добавлять в продукты, в том 
числе и для детского питания. Это 
могут быть пюре и соки. Подобные 
исследования проводились на Ук- 
раине и в Белоруссии. Употребление 
соков с экстрактом эхинацеи пурпур- 
ной приводит к повышению работо- 
способности, внимания, памяти, сни- 
жает утомляемость и улучшает каче- 
ство сна, что указывает на стрессо- 
протекторное действие таких соков. 


середине второго лета она зацветает 
и цветет два месяца. Растение будет 
цвести ежегодно, каждый год радуя 
своей красотой и пользой. 

В лекарственных целях срезают и 
сушат цветоносные стебли. 

Корневища заготавливают осе- 
нью. Считается, что корни 3-4-летних 
растений наиболее богаты активны- 
ми веществами. Растения выкапы- 
вают, отрезают надземную часть. 
Корневища с корнями отряхивают от 
земли, моют и режут. Сушат при тем- 
пературе 60°. Настойку можно гото- 
вить как из свежего, так и из сухого 
корневища. Соотношение сырья и 
спирта 1:10. Для свежих корней бе- 
рут 70%-ный спирт, для сухих — 
40%-ный. Настаивают в течение двух 
недель в темном месте при комнат- 
ной температуре, затем процежива- 
юти убирают в холодильник. Прини- 
мают один раз в день. Детям дают 
столько капель, сколько им лет, а 
взрослым — 20-25 капель. Курс ле- 
чения — шесть недель, затем надо 
сделать двухнедельный перерыв. 


Эхинацею можно выращивать и в 
нашей стране. Более благоприятны 
для ее возделывания южные районы, 
но она хорошо растет и в нечерно- 
земной зоне. Размножается семена- 
ми или рассадой. Прекрасно смот- 
рится на клумбе. В течение первого 


вымерзла, К 


Что касается травы эхинацеи, то 


из нее делают настой. Две столовые 
ложки измельченной травы заливают 
стаканом кипятка и ставят на водя- 
ную баню на 15 минут. Охлаждают 45 
минут. Сырье отжимают и доливают 
кипятком до 250 мл. Стакан на ] 
выпивают в течение дня. 


Не стоит ждать заболевани 


бы начать принимать эхин: 


В России лечение минеральными 
водами началось при Петре |. Испы- 
тав на себе целебное действие ми- 
неральных источников в Спа (Бель- 
гия), специальным указом Сенату от 
1717 года он повелел искать «ключе- 
вые воды» в государевых землях для 

пользования «от разных болезней». 
Вскоре в Карелии был открыт первый 
в России курорт с минеральными ис- 
точниками — Марциальные воды. 
Примерно тогда же стали известны 
липецкие, кавказские и сергиевские 
источники. Согласно специально из- 
данным «регулам» (правилам), при- 
езжать на воды больные могли толь- 
ко по рекомендации доктора, а спе- 
циально назначенный придворный 
врач оказывал на первом российском 
курорте необходимую медицинскую 
помощь. В ХІХ веке у русской знати 
особой популярностью стали пользо- 
ваться минеральные источники Се- 
верного Кавказа. Тогда же началось 
и более детальное изучение состава 
и Ј24ЕСНЫХ свойств минеральных 


заключается секрет их способности | 
оздоравливать и даже исцелять? 
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лее. Проходя через породы, вода вве р 
мывает из них различные соли, орга: К 
нические вещества и насыщается га- і Б, 
зами. И хотя за естественную чистоту 4 Б 
ценится любая родниковая вода, да- к 
леко не каждый источник является в 
действительно минеральным и ле Ко 
чебным: Согласно принятым в меди: 

цине нормам вода считается мине: БЕ 
рализованной, если концентра Бл 
растворенных в ней минеральных с БЕ 
лей составляет не менее 1 гнал тр ДЕ 
воды, а лечебной — когда кон па 


трация солей составляет более 2 Мп 
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воде слабой минерализации концен- 
трация солей составляет 2-5 г/л, ма- 
лой минерализации — 5-10 г/л, сред- 
ней — 10-15 г/л, высокой — 15-35 г/л, 
в рассолах — 35-150 г/л, а в крепких 
рассолах — более 150 г/л. 

Степень минерализации обяза- 
тельно указывается на этикетках бу- 
тылок с питьевой минеральной во- 
дой, поступающих в продажу. Внутрь 
принимают воду только слабой, ма- 
лой и средней минерализации. Все 
питьевые минеральные воды под- 
разделяются на четыре группы. 

1. Минеральные питьевые лечеб- 
ные воды с общей минерализацией 
от 8 до 12 г/л (исключение составля- 
ют лишь баталинская вода — 21 г/л и 
лугела — 52 г/л). К этой же группе 
относятся и менее минерализован- 
ные воды, если они содержат повы- 

шенное количество бора, мышьяка 
или других компонентов, оказываю- 
щих специфическое действие при оп- 
ределенных заболеваниях. Посколь- 
ку воды этой группы при несоблюде- 
нии строго определенной дозировки 
и методики приема могут вызвать не- 
желательные реакции со стороны ор- 


ганизма, их следует принимать толь- 
ко по назначению врача. 

2. Минеральные лечебно-столо- 
вые воды с общей минерализацией 
от 2 до 8 г/л (исключение составляют 
ессентуки № 4 — 10 г/л). Эти воды 
применяются с лечебными целями 
по назначению врача, но их можно 
периодически употреблять и в каче- 
стве столового напитка, 

” 3. Природные минеральные сто- 
Де волы с минерализацией от 1 
ря 


и образом в каче- 
Тао рубль 


ся». Поэтому регулярный прием ще- 
лочных минеральных вод позволяет 
корректировать электролитный ба- 
ланс крови, который нар 7 
пример, при сахарном д 
болеваниях. желудка, киџ 

печени. Прием эту 
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В механизме физиологического и 
лечебного действия минеральной во- 
ды большую роль играет ее химиче- 
ский состав — наличие тех или иных 
растворенных минеральных веществ. 
При этом следует учитывать, что в 
целебной воде содержатся не просто 
соли, а комбинации распавшихся на 
ионы солей, несущих отрицательные 
(анионы) и положительные (катионы) 
заряды. К ведущим анионам относят- 
ся гидрокарбонат, хлор и сульфат, а к 
катионам — натрий, кальций и маг- 
ний. И в зависимости от того, какие 
именно ионы преобладают в ее со- 
ставе, минеральная вода и получает 
свое основное наименование. Напри- 
мер, гидрокарбонатная натриевая, 
гидрокарбонатная сульфатная каль- 
циево-магниевая (нарзан) или суль- 
фатно-натриево-магниево-кальциевая 
(московская) и другие. 

Содержащиеся в минеральных 
водах ионы натрия, кальция, магния, 
гидрокарбоната, хлора участвуют в 
важнейших процессах обмена ве- 
ществ и оказывают значительное вли- 
яние на многие другие процессы ‘в 
организме человека. Так, минераль- 
ные воды, содержащие гидрокарбо- 
натные ионы (щелочные воды), сни- 
жают диспепсические расстройства, 
нормализуют двигательную и секре- 
торную функцию желудка и кишечни- 
ка. Кроме того, гидрокарбонатные ио- 
ны играют большую роль в электро- 
литном балансе крови: при высокой 


их концентрации кровь «защелачи- 
вается», а при низкой — «закисляет- 


м, 


ганизма патологической слизи, обра- 
зующейся при воспалительных про- 
цессах на слизистой оболочке же- 
лудка и кишечника. 

Анионы хлора содержатся прак- 
тически во всех питьевых минераль- 
ных водах. Обычно они соединены с 
ионами натрия, образуя хлорид на- 
трия, который в желудке распадается 
на ионизированные хлор и натрий. 
Хлоридные минеральные воды улуч- 
шают обменные процессы в организ- 
ме, оказывают заметный желчегон- 
ный эффект, а при длительном при- 

еме способствуют увеличению кис- 
лотности желудочного сока (ионизи- 
рованный хлор соединяется с водо- 
родом, образуя соляную кислоту). Ав 
сочетании с ионами кальция (хло- 
ридные кальциевые воды) оказыва- 
ют противовоспалительное действие, 
уменьшают кровоточивость, укреп- 
ляют костные ткани и зубы. Эти воды 
хорошо себя зарекомендовали при 
беременности, туберкулезе, повышен- 
ной кровоточивости. 

Содержащиеся в сульфатных 
водах ионы сульфата чаще всего со- 
единены с катионами натрия и маг- 
ния (сульфатно-натриево-магниевые 
воды). Такие воды дают ярко выра- 
женный послабляющий эффект, так 
как при их приеме образуются невса- 
сывающиеся в кишечнике соли, кото- 
рые, раздражая слизистую оболочку, 

повышают его двигательную функ- 
цию. Кроме того, сульфатные воды 


ря и желчевыводящих путей, чем 
особствуют поступлению желчи в 


личия и соотношения в ней авио 


жов пП0/ 
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Лечебные свойства воды во мно. 

гом зависят также и от наличия в ней МИЕ 
минералов: железа, брома, фтора, рас 
йода, мышьяка, кремния, бора и др, вод 
В зависимости от того, какие именно си } 
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ную лечебную ценность. Желези ки л 
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мии). Вода с бромом полезна людям, С‹ 


страдающим неврозами, начальными. и нек 
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ма существенно снижает интенси 
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обменные процессы, нормализуют 
деятельность желудка, кишечника и 


желчных путей. 

Одним из характерных признаков 
минеральной воды является наличие 
растворенных в ней газов. Если в 
воде много углекислого газа (двуоки- 
си углерода), то она относится к уг- 
лекислым водам, если много азота — 
азотным, если же преобладает серо- 
водород — к сероводородным. Раз- 
личаются воды и в зависимости от 
концентрации растворенных в них га- 
зов. 

Кроме того, при разливе в бутыл- 

ки любую минеральную воду специ- 
ально насыщают углекислым газом, 
чтобы при хранении в них не проник 
воздух, так как в этом случае нару- 
шается химический и органический 
состав воды, соли выпадают в оса- 
док и вода теряет свою лечебную ак- 
тивность и вкусовые качества. По- 
этому минеральную воду не следует 
долго держать в открытой бутылке, 
пользы от нее будет мало. 

Содержатся в минеральной воде 
и некоторые органические вещества 
(в основном нефтяного происхожде- 
ния) — битумы и гумины, обладаю- 
щие высокой биологической активно- 
стью и стимулирующие ряд физиоло- 
гических функций организма. 

Первый рефлекс на выпитую ми- 
неральную воду возникает уже в ро- 
товой полости: раздражая нервные 
окончания слизистой оболочки рта, 

вода усиливает отделение слюны и 
флекторно изменяет функции же- 


шечного тракта, При этом 
переднего отдела по- 


отдела и корня 
е 


тся на деятельно- 
желудка, а раз- 


языка — в основном на деятельность 


кишечника. 

Имеет большое значение и тем- 
пература воды. Теплая вода умень- 
шает избыточную двигательную’ ак- 
тивность, спазмы и секреторную дея- 
тельность желудка и кишечника. Хо- 
лодная, наоборот, повышает их дви- 
гательную и секреторную деятель- 
ность. Следовательно, если необхо- 
димо стимулировать деятельность 
желудка и перистальтику кишечника 
(например; при склонности к запо- 
рам) пить лучше холодную воду, мед- 
ленно, небольшими глотками. Если 
же проявляется повышенная двига- 
тельная и секреторная активность ки- 
шечника (понос) и желудка (выделя- 
ется избыточное количество желу- 
дочного сока, что часто приводит к 
изжоге), то воду следует пить горя- 
чей или теплой, быстро и большими 
глотками: 

Попадая в двенадцатиперстную 
кишку, вода раздражает здесь нерв- 
ные окончания и тем самым рефлек- 
торно подавляет желудочную секре- 
цию. Это происходит примерно через 
1-1,5 часа после ее приема. Поэтому, 
если необходимо стимулировать дея- 
тельность желудка, то воду лучше 
пить за 30-40 минут до приема пищи, 

а если снизить — за 1-1,5 часа до 
еды. 

Всасываясь в верхних отделах 
кишечника в кровь, компоненты, вхо- 
дящие в состав минеральной воды, 
раздражают нервные окончания в кро- 
веносных сосудах, вызывая разнооб- 
разные рефлекторные реакции раз- 
личных органов и тканей. С током. 
крови ионы воды разносятся по! . 
му организму, 1 
влияние на процессы ‹ 


желудочно-кишечного тракта. Таким 
образом, минеральная вода оказы- 
вает достаточно широкое комп- 
лексное действие практически на все 
органы и системы организма. 


В целях профилактики регулярно 

Можно пить только столовую слабо- 
минерализованную воду. Обычно ее 
пьют 3-4 раза в день натощак, начи- 
ная с '/з стакана и постепенно дово- 
дят до 1-1,5 стакана (180-250 мл) за 
один прием, учитывая особенности 
действия минеральной воды на же- 
лудочно-кишечный тракт, о которых 
уже сказано. 

В домашних условиях бутылки с 
минеральной водой следует хранить 
в горизонтальном положении в тем- 
ном месте при температуре 6-12 гра- 
дусов. 

Минеральные воды очень эффек- 
тивны при лечении целого ряда за- 
болеваний, и в первую очередь орга- 
нов пищеварения. Однако вода из 
каждого источника обладает: строго 
определенным составом и действует 
на организм человека весьма специ- 
фически. Поэтому методики приема 
минеральных вод при различных за- 
болеваниях существенно отличаются 
друг от друга. 

При _хроническом_гастрите_и_яз- 
венной болезни с повышенной сек- 
рецией желудочного сока рекомен- 
дуются маломинерализованные гид- 
рокарбонатные и сульфатные воды 
типа смирновской, славяновской, ес- 
сентуки № 4. Пить такую воду следу- 
_ет за 1-1,5 часа до еды 3-4 раза в 
день. Начинают обычно с % стакана 

_ и постеленно повышают разовую до- 
я У до, 1 стакана (180-200 мл). Опти- 
температурой воды в таких 


ния слизистой оболочки 
Пить воду рекомендуется „0 
большими глотками. м 
При_хроническом гастрите и 3. 
венной болезни с нормальной секре. ў 
торной активностью рекомендуют і 
те же воды, но за 45-60 минут до 
приема пищи в дозе 180-200 Мл, 
Температура воды должна быть 28- 


30° . Воду надо пить медленно и не- 
большими глотками. ў 


м Аа И 


При хроническом гастрите со сни. У 
женной секреторной активностью же. о 
лудка рекомендуется минеральная = 
гидрокарбонатная хлоридно-натрие- Е 
вая вода типа ессентуки Пить ее сле, а 
дует за 20 минут до еды, начиная с ® в 
стакана. Постепенно ‘разовую дозу а 
доводят до 1-1,5 ‘стакана. Темпера д 
тура воды — 18-25°. Пить нужно 1 
медленно, небольшими глотками. Е 

При лечении питьевыми мине: В 
ральными водами хронических забо. НИ 
леваний кишечника (энтериты коли: БМ 
ты, дискинезия)! следует учитывать вя: 
характер его двигательной активно: де 
сти. При повышенной кишечной ак 6н 
тивности (спазм кишечника, поносы) ца: 
рекомендуются воды с небольшим ДО 
количеством газа малой и средней ЕЕ 
минерализации (2-8 г/л). В этих слу Ски 
чаях пьют те же воды, что и при хро Вод 
ническом гастрите с повышенной сег № 


крецией. Воду следует пить за 35-60” 
минут до еды медленно и маленьки 
ми глотками. Температура воды — 
40-45°. Горячая дегазированная вод 
расслабляет гладкую мускулатур Ы 
шечника, устраняет спастическі 
ления и боль, способствует о! 
нению кишечника при наличии 
стического запора. 7 і 
При хрониче 


< 


ральная 
-натрие- 
ь ее сле- 
иная сі 


ую дозу 
Гемпера- 
ь Нужно 
‹ами. 

и МИНЕ 


ких 3260: 
ты, КОЛЕ 


воды следует пить за 1,5 часа до 
приема пищи быстро, большими 
глотками 3-4 раза в день. Темпера- 
тура воды — 18-24°. Применяют те 
же воды, что и при хроническом гаст- 
рите с пониженной секрецией. При 
этом наибольшее послабляющее дей- 
ствие оказывают сульфатные магни- 
ево-натриевые воды, замедляющие 
всасывание жидкости в кишечнике. 
Клиническими исследованиями 
установлено, что минеральные воды 
оказывают желчегонное действие И 
стимулируют синтез желчи. Более 
выраженное желчегонное действие 
оказывают воды средней минерали- 
зации, а желчеобразованию способ- 
ствуют маломинерализованные во- 
ды. Кроме того, уменьшая застой 
желчи в желчных путях, минераль- 
ные воды улучшают кровообращение 
в печени и функциональное состоя- 
ние печеночных клеток. Под влияни- 
ем минеральных вод уменьшается 
вязкость желчи, увеличивается со- 
держание в ней желчных кислот и 
снижается концентрация холестери- 
на. Этими факторами и обусловлено 
довольно широкое применение ми- 


неральных вод при лечении хрониче- 
ских заболеваний печени и желчевы- 
водящих путей. Рекомендуется пить 
воду слабой и средней минерализа- 
ции: боржоми, ессентуки №4, арзни, 
кармадон, московскую, славянов- 
скую, смирновскую. Воду принимают 
по 1 стакану 3 раза в день. Темпера- 
тура воды — 35-40°. При этом время 
И способ приема зависят от состоя- 
ГАБ торной активности желудка. 


При ическом панкреатите ис- 


ле чении заболеваний пе- 
ей, Тип воды, ее 


Помогают минеральные воды и 


при мочекаменной болезни. Но’ при- 
нимать их следует только по назна- 
чению врача. Используют слабоми- 
нерализованные воды, обладающие 
мочегонным действием, с преимуще- 
ственным содержанием ионов гидро- 
карбоната, натрия и кальция, обла- 
дающие болеутоляющим действием 
(боржоми, нафтуся, нарзан, москов- 
ская, березовская, дилижан, саирме). 
Прием этих вод усиливает выделе- 
ние мочи, нормализует ее’ состав, 
снимает воспаление, уменьшает бо- 
ли, способствует вымыванию моче- 
вого песка и небольших камней. Воду 
следует пить слегка подогретую или 
комнатной температуры по 1-2 ста- 
кана до 5-6 раз в день перед едой 
или через 2-3 часа после приема 
пищи. Так как такое лечение — 
большая нагрузка для сердца и по- 
чек, то его следует проводить только 
по рекомендации врача. При этом 
нужно помнить, что при запущенной 
болезни, если камни стали уже более 
или менее крупными, пить минераль- 
ную воду не следует, так как это мо- 
жет привести к закупорке мочеточни- 

ка сдвинутым камнем. 

Суточный прием лечебной мине- 
ральной воды может колебаться в 
пределах от 600 до 1200 мл. Величи- 
ну разовой и суточной дозы в каждом 
конкретном случае определяет врач, 
учитывая общее состояние больного, 
функциональное состояние сердеч- 
но-сосудистой системы, почек и пе- 
чени. Длительность курса лечения 
также зависит от состояния больного 
и реакции организма, Обычной курс. 


де 


| х Бери 


обострении, воспалительных процес- 
сов в желудке или кишечнике, сопро- 
вождающихся рвотой, поносом, кро- 
вотечениями, резкими болями; при 
запущенной желчекаменной болезни 
и остром холецистите, требующих 
экстренного хирургического вмеша- 
тельства; при нарушении прохожде- 
ния пищевых масс по желудочно- 
кишечному тракту (сужение пищево- 
да и привратника, значительное опу- 
щение желудка); при ярко выражен- 
ном атеросклерозе и некоторых на- 
рушениях функций сердечно-сосу- 
дистой системы. 

Не следует думать, что увеличе- 
ние дозы минеральных вод усилит их 
лечебное действие. . Чеумеренное 
потребление минеральной воды спо- 
собно принести серьезный вред, так 
как может нарушить водно-солевой 


обмен и кислотно-щелочное равно- 
весие в организме. 

Минеральная вода — хорошее 
средство лечения, но целебный эф- 
фект можно получить лишь в том 
случае, если придерживаться пра- 
вильной методики ее приема. А для 
этого надо точно знать свой диагноз, 
состояние желудка, кишечника, дру- 
гих органов и систем организма. 
Только располагая этими сведения- 
ми, можно начать самостоятельное 


лечение питьевыми минеральными 
водами. 


результате многолетних эко. > 
риментов у меня сложился га | 
ределенный режим жизни, ох. 
ватывающий все ее стороны: труд, от. 
дых, физические упражнения, пита. 
ние, психорегуляцию и т.д. Завершая 
цикл статей об управлении сознани- 
ем, я хочу рассказать о’ своем’ опыте 
работы по самодетерминации созна- 
ния и, в частности, познакомить с уп- | 
ражнениями, которые применяю. 

Просыпаюсь примерно в 4.50 утра 
и, лежа в кровати, делаю упражнения 
для укрепления мышечного корсета 
позвоночника. 

1. Лежа на спине, делаю «ножни- 
цы» в течение 1 мин, затем, опира- 
ясь затылком и пятками о кровать, 
приподнимаю таз и сладко потягива- 
юсь, до предела напрягая все мыш- 
цы, после чего полностью расслаб- 
ляюсь. Такое потягивание и рас- 
слабление выполняю и после каждо- 
го следующего упражнения. 

2. Лежа сначала на одном, а за- 
тем на другом боку, приподнимаю 
прямые ноги и делаю ими круговые 
движения. 1 мин на каждом боку. 

3. Опираясь затылком и пятками 0 
кровать, слегка приподнимаю таз й 
двигаю им из стороны в сторону. 7 мин, 

4. Лежа на спине, поднимаю вверх 
прямые руки и ноги и потряхиваю 
ими. 7 мин. 

5. Делаю «велосипед». 1 мин. 

После гимнастики встаю С по 
ли и совершаю туалет. Умывая 
вращаю тазом сначала в одну, 
в другую сторону. Потом промь 
нос слегка подсоленной ВОДОЙ, 
пользуя чайник с надетой. 
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Я УПРАВЛЯЮ 
СВОИМ 


СОЗНАНИЕ 


ноздри. Так промываю обе ноздри 
Потом, низко наклонясь над ван- 
ной, несколько раз резко выдыхаю че- 
рез нос, поочередно зажимая то од- 
ну, то другую ноздрю. Эта процедура 
помогает очистить всю полость носа. 
Она полезна в период эпидемий и, 
кроме того, является прекрасным 
средством предупреждения и лече- 
ния хронического насморка, гаймори- 
та и других подобных заболеваний. 
Закончив туалет, делаю зарядку, 
в которую включены силовые упраж- 
нения и упражнения йогов, 


® _ 1. Выполняю дыхательные упраж- 


нения. Сажусь на коврик в положе- 
ние «падмасана» (поза «лотоса»), 
маленькими глотками пью настой ши- 
повника с медом (0,5 л) и одновре- 
менно медитирую на звуке. На выдо- 
хе беру в рот немного меда и запи- 
ваю его одним глотком шиповника, 
затем делаю медленный йоговский 
полный вдох. На вдохе делаю второй 
глоток. После небольшой задержки ды- 
хания медленно (примерно 30-40 в} 
выдыхаю воздух через рот, произно- 
ся в как можно более низкой тональ- 
ности звуки а-а-а-а-а, о-о-о-о-о, у-у-у- 
У-м, стараясь, чтобы каждь к со: 


ответствовал ноте мажорного аккор- 
да (а — более высокой, у-м — самой 
низкой). Затем делаю медленный 
вдох, заставляя и на вдохе вибриро- 
вать голосовые связки также на но- 
тах мажорного аккорда, но более вы- 
сокой тональности, после чего делаю 
спокойный выдох. Повторяю дыхатель- 
ные упражнения до тех пор, пока не 
выпью весь шиповник. Во время этой 
процедуры теплую кружку с шипов 
ником прижимаю к области печени 

2. Оставаясь в позе «лотоса» 

мысленно произношу формулы са- 
модетерминации, стараясь держать 
свое сознание в медитативном со- 
стоянии. 5-7 мин. 

3. Стоя, подняв руки вверх, мед- 
ленно наклоняю туловище из сторо- 
ны в сторону, стараясь как можно 
больше расслабить живот. 8 двойных 
наклонов. 

4. Стоя, скрестив руки и подняв 
локти, делаю повороты туловищем из 
стороны в сторону, расслабляя жи- 
вот. 8 двойных поворотов. 

5. Выполняю йоговское упражне- 
ние «молитва солнц». Стоя прямо, 
сложив руки лодочкой на груди, мыс- 
ленно произношу формулы самоде- 
терминации. Медленно поднимаю ру- 
ки вверх, вытягиваясь и прогибаясь в 
спине, после чего, не сгибая коленей, 
делаю наклон вперед, стараясь дос- 
тать ладонями пол. Затем сгибаю 
правую ногу в колене, а левую. от- 
ставляю назад, прогибаясь в спине и 
подняв голову. Ложусь на живот и 
медленно поднимаю плечи и голову, 
прогибаясь в спине. В этом положе- 
нии, не отрывая живота от пола, по- 
ворачиваю верхнюю часть туловища 

голову сначала налево, а затем на- 
право, стараясь увидеть пятки. Мед- 
ленно поднимаюсь на ноги, выполняя 
все движения в обратном порядке. _ 


_— 6. Стоя, ‚делаю серию выдохов 


животом, затем несколько глубоки ма И 
ВДОХОВ-ВЫДОХОВ («бхастрика») и = коё 


жав пальцами глаза, рот и Уши, рас. стоя 
ставляю локти в стороны, роняю го. | то пс 
лову на грудь и задерживаю дыхание нув | 
на выдохе до максимума, то есть до на М 
того времени, пока не буду испыты- же = 
вать довольно значительный физи- ЯСЬ) 
ческий дискомфорт. После этого де- го П 
лаю медленный глубокий! вдох, ста- такж 
раясь уловить фазовый переход ор- наци 
ганизма из дискомфортного состоя- ясь, | 
ния в комфортное. В 

7. Выполняю упражнения для шей- на пе 
ного отдела позвоночника: двигаю П 
плечами вверх-вниз, поворачиваю го- л: 
лову вправо-влево, затем вверх-вниз, круго 
наклоняю вправо-влево, перекаты- лг 
ваю голову из положения на груди паю ‹ 
влево до положения, когда она отки- ПИЯ п 
нута назад, затем вправо и, наконец, ти, зе 
прогибаю позвоночник, отводя руки, силої 
согнутые в локтях, назад. Каждое уп- само; 
ражнение делаю по 8 раз. 

8. Отжимаюсь от пола, стараясь ИЕ 
не прогибаться в пояснице. Лбом ка- швед 
саюсь пола. Не менее 20 раз. по ди 

само 


9. Сажусь на пятки и, положив ру- 
ки на колени, раскачиваюсь из сто- Сл 


роны в сторону, делая короткие вы- Доня 
дохи за счет живота, при этом мыс- паю ‹ 
ленно произношу составленные за- спине 


ранее формулы самодетерминации. ма 


Примерно в 5.50 в легком спор- Ладон 
тивном костюме бегу купаться на Рика . 
Химкинское водохранилище, распо- Терал, 
ложенное в 1,5 км от дома. Во время Од 


бега делаю упражнения для кистей 
рук (сжимаю и разжимаю, вращаю). 
Купаюсь круглый год. Летом в будни 
проплываю около 200-300 м, а по 
выходным — 500-700 м. Зимой нахо" 
жусь в проруби 1 минуту. В прору 
всегда испытываешь значитель" 
дискомфорт, а вот когда в 
оттуда, возникает тот самь 

тельный фазовый пере 


ма из состояния дискомфорта в та- 
кое ‘изумительное комфортное со- 
стояние, ради которого стоит немно- 


Лан, ’ о потерпеть. Надеваю носки и, засу- 
) есть я \ був руки подмышки, 3-4 минуты стою 
исл | на морозе (если температура не ни- 
Й фии | же -45 и нет сильного ветра), стара- 
Этого д ясь усилить удовольствие от фазово- 
ДОХ, ста го перехода. Этот фазовый переход 
ход ор. также использую. для самодетерми- 
о состо нации сознания. Затем, не вытира- 
Я: ясь одеваюсь и бегу домой. 
7 Вернувшись домой, подтягиваюсь 
(ДлЯ еа перекладине. Не менее 72 раз, 
і двигаю После бритья делаю массаж 
чиваю го- ладонями растираю грудь и живот 
ерх-вниз, круговыми движениями (7 мин); 
терекать- ладонью одной руки слегка’ хло- 
на груди паю себя по шее и без большого уси- 
она отки- лия продвигаю руку. от плеча до кис- 
наконец, ти, затем, захватывая руку у кисти, с 
одя Руки, силой веду ее от кисти к плечу, то же 
эждое УП- самое делаю другой рукой (7. мин); 
ладонью слегка хлопаю себя по 
стараясь шее и массирую грудь, ведя ладонь 
бом ка: по диагонали сверху вниз, затем то же 
самое делаю другой рукой (7 мин); 
ожив ру. слегка наклонившись вперед, ла- 
из сто: донями обеих рук одновременно хло- 
р а вы паю себя сначала по груди, затем по 
ТКИ 3 спине (1 мин); 
том м за- массирую подошву левой ноги и 
иные У, ладонь правой руки с помощью ша- 
линачи р. рика с острыми шипами (Су Джок- 
ком сп на терапия), прокатывая его ладонью по 
затьС с подошве (1-2 мин), затем прокаты- 
| ас! я ваю шарик, зажимая его между точ- 
а врем ками дзу-сан-ли правой ноги, нахо- 
р кисте дящейся на 4-5 см ниже колена с на- 
для А шаб), ружной стороны ноги, и хэ-гу. левой 
р буди руки, расположенной у основания 
м ) большого и указательного пальца на 


тыльной стороне ладони (1-2 мин), 
потом двумя руками с силой масси- 
рую левую ногу от подошвы к паху (8 


Е о, ‹ 


массирую спину массажером (2-3 
мин); 

массирую лицо, голову, шею, рас- 
тираю ладонями уши (2 мин). 

В 7.00 отправляюсь на работу. До 
метро иду пешком (1,5 км). Стараюсь 
подниматься по лестницам тоже пеш- 
ком (в метро по эскалатору и на ра- 
боте на 7-й этаж). 

В середине рабочего дня делаю 
гимнастику с гантелями (4 кг) и гим- 
настику Стрельниковой (20-30 мин). 
По выходным гимнастику Стрельни- 
ковой и некоторые динамические уп- 
ражнения йогов выполняю перед ку- 
панием 

Если возвращаюсь домой не 
очень поздно, делаю йоговские уп- 
ражнения (50-60 мин). Для получения 
удовольствия от этих упражнений 
нужно научиться выполнять асаны 
при полном мышечном расслабле- 
нии. Правильно выполняемые асаны 
помогают сохранить гибкость суста- 
вов. Перед началом, так же как и ут- 
ром, выпиваю пол-литра настоя ши- 
повника с медом, находясь в позе 
«лотоса». Затем выполняю следую- 
щие упражнения. 

1. Йога Мудра. Из позы «лотоса», 
медленно выдыхая, наклоняюсь впе- 
ред и касаюсь лбом пола. Задержи- 
ваю дыхание (на выдохе) и остаюсь в 
этом положении до ощущения суще- 
ственного дискомфорта от задержки 
дыхания, затем, делая медленный 
вдох, возвращаюсь в исходное поло- 
жение. Повторяю упражнение 3 раза, 
варьируя положение рук. После этого 
массирую суставы ног — по 30-40 с 
каждый сустав. Вращаю стопами, 


2. Ардха Матсиендра 
сана 
чивание позвоночника), са 


3. Самикатасана, - 
4. Пашимотасана. еч 
5. Чаркасана. («мостик»), | | 
6. «Ролик» (перекат 


спине), после чего сразу же делаю 
Халасану («плуг»). Из этого положе- 
ния плавно перехожу в Вапариту 
Карании Сарвангасану. 

7. Матсиасана (поза «рыбы»). Из 
позы «лотоса» откидываюсь назад, 
касаясь затылком пола. Свободно 


дыша, остаюсь в этом положении 1-2 
минуты. 


8. Сиршасана (стойка на голове). 
Делаю ее из позы «лотоса» и стою на 
голове 2-3 минуты, свободно дыша, 
затем выпрямляю ноги и в этом по- 
ложении нахожусь еще 1 минуту 

9. Савасана (спокойная поза). Ле- 

жа на спине, полностью расслабля- 
юсь, мысленно произнося по не- 
сколько раз следующие фразы: 
«Расслабляются мышцы лба, глаз, 
щек», «Расслабляются мышцы за- 
тылка, шеи, спины». Затем последо- 
вательно концентрирую внимание на 
чакрах (нервных узлах): кончиках 
пальцев ног, лодыжках, коленях, 
промежности, гениталиях, солнечном 
сплетении, сердце, щитовидке, пере- 
носице, темени. Вхожу в медитатив- 
ное состояние сознания, в котором 
мысленно произношу формулы са- 
модетерминации. 

По выходным вместо гимнастики 
йогов летом совершаю пробежки по 
лесу, а зимой — лыжные прогулки по 
10-20 км: 

В результате многолетних экспе- 
риментов я пришел к следующей схе- 
ме питания. 

Понедельник — голодание на во- 
де. Выпиваю за день 2,5-3 л жидко- 
сти (травяной чай, шиповник). Голо- 
дание считаю универсальным сред- 
ством от всех болезней. Если что-ни- 

будь случается со здоровьем (грипп, 
адикулит и т.п.). тут же начинаю бо- 
_ лее длительное голодание (3-7 
), но уже по всем правилам — с 
ли, ежедневным контрастным 


душем и ВЫХОДОМ из голодания. - | 


Никола 
лезней р. т А ои бо. | 
з орое я часто примену 
— это накачка белковых Мопед 
больной орган (см. №9 за 1999 ў 
Некоторые авторы описывают т 
прием как прокачку энергии из кос 
моса в больной орган, Наукой пока, 
не установлен точный механизм это. 
го воздействия, однако я могу ска- 


зать, что уже через 5-10 минут такой р А 
процедуры удается снять любую пец 
боль. Помогает этот прием и при ле- иногдё 
чении болезней. Единственное усло- роге 
вие — полная, непоколебимая уве- требля 
ренность в успехе и возможно более ДНЯ ВЬ 
яркое образное представление про- вяного 
цесса выздоровления: Су 
Вторник — питаюсь одними сока- юсь об 
ми. В понедельник вечером готовлю кофе у 
с помощью соковыжималки 1-1,5 л ничива 
смеси морковного сока со свеколь- от вод 
ным (1:1) и пью его в течение вторни- бой ној 
ка порциями по 200 г. Иногда вместо Пос 
смеси морковного и свекольного ис- объект 
пользую апельсиновый или грейп- нескол 
фрутовый сок. После голодания и время 
«сокового» дня бег и купание заме- ния, к 
няю контрастным душем. Однақс 
Среда, четверг и пятница — при- УРове, 
держиваюсь малокалорийного пита- ся. По 
ния по Шаталовой. нагруз, 
8.00-8.30 — завтрак из свежих ПУдоч 
фруктов (2 яблока, апельсин, банан и В н 
т.п.). Во время еды стараюсь полно- но тє 
стью сосредоточить свое внимание щие Ц 
на процессе приема пищи и получить дел Соє 
максимальное удовольствие, тщЩа- ции со 


тельно пережевывая пищу. Выглядит 
это следующим образом. Полностью 
расслабившись, в процессе полного 
йоговского вдоха делаю 12 жеватель- 
ных движений, затем столько же дви" 
жений делаю на выдохе. При. 
жевывании каждой порции де 
3 до 5 таких вдохов-выдохо 


11.00 — второй завтрак. Две гор- 
сти орехов (арахис, грецкие). 

13.00 — обед. Горсть сухофрук- 
тов (изюма, кураги, чернослива), за- 
ранее размоченных в горячей воде. 

18.30 — полдник. Натираю на 
терке 3-4 дольки чеснока и половину 
лимона, перемешиваю все это с од- 
ной ложкой меда и съедаю. 

19.30-20.00 — ужин. Винегрет, ка- 
ща (геркулес, рис, гречка, проросшая 
пшеница и др.) на воде. В пятницу 
иногда ем молочные продукты (тво- 
рог, кефир). Летом стараюсь упо- 
треблять больше зелени. В течение 
дня выпиваю не меньше 2-2,5 л тра- 
вяного чая и 1 л настоя шиповника. 


Суббота_и_ воскресенье — пита- 
юсьобычной пищей (мясо, рыба, чай, 


а- 
е кофе и т.п.), особенно себя не огра- 
5 Л ничивая. В гостях не отказываюсь и 
О от водки, словом, веду себя как лю- 
; бой нормальный человек. 
орни" После таких «нагрузочных» дней 
место объективные показатели ‘здоровья 
о ИС несколько ухудшаются (уменьшаются 
рейп- время максимальной задержки дыха- 
ия и ния, количество отжиманий и др.), 
заме” однако после голодания прежний 
уровень здоровья восстанавливает- 
при“ ся. Поэтому я рассматриваю такие 
пита" нагрузочные дни как тренировку же- 
лудочно-кишечного тракта. 
веж В течение дня стараюсь как мож- 
лан“ но чаще смотреть на все происходя- 
а, щие события через призму своей мо- 
по ние дели сознания. Конфликтные ситуа- 
мма ть ции представляю как тренировочно- 
УА даг исследовательские, в которых ис- 


ит следую и тренирую свою психику. 
Для того чтобы погасить отрицатель- 
ные эмоции, иногда применяю метод 
«перевернутого бинокля». Дело в 
том, что очень часто в своем созна- 
нии мы преувеличиваем значимость 
неприятных событий, как бы смотрим 
Е их через бинокль. В таких случа» 


ях я мысленно «переворачиваю» би- 
нокль и искусственно уменьшаю зна- 
чимость неприятного события. Кроме 
того, стараюсь посмотреть на это со- 
бытие с разных точек зрения, что по- 
зволяет найти в нем какие-то неожи- 
данные положительные моменты, а 
иногда даже перевести информаци- 
онное воздействие, вызывающее от- 
рицательную эмоцию, в русло поло- 
жительных эмоций. Все эти приемы 
помогают довольно быстро погасить 
отрицательные эмоции, неминуемо 
возникающие в процессе любых 
конфликтных ситуаций, и усилить по- 
ложительные в период фазовых пе- 
реходов эмоционального состояния. 

Приведенный здесь комплекс уп- 
ражнений и режим, который я выбрал 
для себя, конечно же не может быть 
рекомендован абсолютно всем, так 
как у каждого человека есть свой ре- 
жим жизни, зависящий от его харак- 
тера, темперамента, возраста, инте- 
ресов, окружающей обстановки и т.п. 
Поэтому любой человек, пользуясь 
приведенными в статье методами, смо- 
жет выбрать для себя оптимальный 
режим жизни, повысив тем самым ее 
качество и продолжительность. 

Я ни в коей мере не претендую на 
то, что моя модель сознания, осно- 
ванная на аналогии мозга с компью- 
тером, есть истина в последней ин- 
станции. Безусловно, все обстоит го- 
раздо сложнее: и способ обработки 
информации, и ее запоминание, и 
сама память устроены в мозге иначе, 
чем в компьютере. Однако эта мо- 
дель помогла мне понять механизм 
функционирования сознания, по-но- 
вому взглянуть на себя, на 


ющий мир и, используя известн 
методы саморегуляции, ыы 


Управлять информационны 
ми 
часами; происходящими в ‘организ- 
"9 Я ЕУ № ЕИ. ТУЗА 


Вера Шабельникова 


В каких странах 
любят пить чай? 
Понятно, что в пер- 
вую очередь в тех, 
где его издавна вы- 
ращивают, — в Ки- 
тае, Индии, Япо- 
нии, Шри-Ланке. А 
среди европейцев 

самые большие лю- 
бители чая — ир- 
ландцы, англичане 
и русские. Правда, 
любители — еще 
не значит цените- 
ли. На Востоке и сбор чая, и его при- 
готовление, и само чаепитие напол- 
нены глубоким смыслом. Благодаря 
этому чай становится изысканным и 
целебным напитком. 
Попробуем и мы стать знатоками. 
Начнем с истории. 
Если верить легенде, чай был от- 
крыт в 2737 году до н:э. китайским 
императором Шень Нунем. Сидя в 
тени чайных кустов, император пил 
горячую воду. Листик, упавший с кус- 

та, окрасил воду В золотистый цвет и 

придал ей приятный вкус. А через 

некоторое время император почувст- 
вовал прилив бодрости. С тех пор он 


добавлял в воду чайные листья. 
_ Значительно позднее буддийские 
_ монахи завезли его в Индию и Япо- 
4 оло:600 г. нэ.). В Европу он 
начале ХМ! века, став ‘пред- 
‘олько оживленной торгов- 


мо (к 


Два верхн 1 
листика Р п т. Т 


Традиционное чаепитие по-русски 
с самоваром прелестно по-своему 


честЕ 
Я 
9 
р тени; 
давн: 
б. ды, С 
ли с Китаем, нои честв 
соперничества та- ХОЛО; 
ких морских дер- гибри 
жав, как Голлан- ` культ 
дия и Англия. Это . Сг 
соперничество при- лучит 
а р 
Н 
и. е пае 
ниях — в Индии (с. 6 
1830. г.)\и на Цей- Ро 
лоне (с 1880г). ЛЮ 
А самые мо- чает 
веточу 
лодые плантации е" 
чая находятся на 
территории бывшего СССР — в Гру- Сору 
зии, Азербайджане и в Краснодар- Очень 
ском крае России. Там чаеводство Лист 
начало развиваться лишь © 20-30-х Снижа 
годов!нашего столетия? МЕ 
Сказывается ли такая разница в Ранно 
опыте возделывания чая на его каче» ный | 
стве? Как ни странно, специалисты (нефе 
утверждают, что нет. Качество чая, (Полус 
оказывается, больше всего зависит НЫЙ ча 
от природных условий, в которых Ук 
растет чай, от вида чайного куста, от преим. 
способа сбора чайного листа и от высоко 
метода его обработки. | дение н 
Природные условия. Чай легче "Е «Зе 
выращивать в низинах — там теплее | Лист 
в, 


и влажнее климат, можно снять Нет 
сколько урожаев. Но самые Цене ) 
сорта выращиваются в высокогор 
и именно потому, что из-за’ 
чайный куст растет медл 
годаря более продолжу 


гетативному периоду чай, выращен- 
НЫЙ в высокогорных районах Индии 
(Дарджилинг и Ассам) и Шри-Ланки 
р (бывший Цейлон), превосходит по ка- 
ЇЇ  честву даже китайский. 
” 750 чайного куста. Изначально 
существовали два вида чайного рас- 
° тения — китайский и ассамский. Из- 
давна чаеводы скрещивали эти ви- 
‚ ды, стремясь соединить высокое ка- 


] 
М Нои № чество растения с устойчивостью к 
тва та. Д холоду. Пак был выведен ассамский 
ИХ 16 ^ гибрид — основа мировых чайных 
Голлан. ` культур. 
ия. Это Способ сбора. Для того чтобы по 
тво при- лучить высококачественный чай, при 
ультиви- сборе должны быть сорваны лишь 
чая в два верхних листика вместе с почкои 
‚ коло- еще не распустившегося верхнего 
Индии (с Хорошо, если это. делается вручную 
на Цей- — любая чаесборочная техника: сни- 
30 г.) жает качество чая (в него попадают и 
ме: м0: веточки). Если в сбор идет и третий 
антации лист, считая от верхушки побега, то 
на сорт чая будет значительно ниже. 
ой - Очень редко собирают и четвертый 
ЕР и лист, что, естественно, еще более 
‚нодаР. снижает качество чая 
дс Метод обработки. Из свежесоб- 
20-30° ранного чая можно производить чер- 
ный (ферментированный), зеленый 
ница Е (неферментированный) или красный 
т) каче, (полуферментированный) чай. Крас- 
калисї? ный чай называется еще оолонг 
0) ВАВ У каждого из этих видов чая свои 
зави преимущества: Но главное условие 
которы” высокого качества — строгое соблю- 


ста! 0 дение технологии сбора чайного лис- 
З та. «Золотая формула» сбора: два 

‚  Листочка плюс почка. 
1 _ Выбирая в магазине пачку черно- 
то чая, обращайте внимание на его 


сях. А зеленый чай из Китая, бес- 
спорно, превосходит все другие по 
качеству, в том числе и японский. 

Как найти на пачке чая опознава- 
тельные знаки качества? Надо нау- 
читься расшифровывать английские 
сокращения: Р. (Пеко) — грубый сбор 
(включающий третий и четвертый 
лист); ОР (Оранж Пеко) — сбор, 
включающий только первый и второй 
лист); ЕОР (Флаури Оранж Пеко) == 
сбор МОЛОДЫХ, нежных листков; 
СЕОР (Голден Флаури Оранж Пеко) 

очень высокое качество сбора, 
обеспечиваемое ароматными почка- 
ми; ТСРОР (Типпи Голден Флаури 


Оранж Пеко) — повышенное содер- 
жание ароматных почек; наконец, 
ЕТСЕОР (Файнест = Типпи Голден 


Флаури Оранж Пеко) — самый луч- 
ший сбор. То есть с каждой дополни- 
тельной буквой качество улучшается. 

Это — международный стандарт 
для характеристики любого чая, кро- 
ме пакетированного. А в нашей стра- 
не приняты куда более простые обо- 
значения: высший сорт, первый, вто- 
рой и «Экстра», что далеко не всегда 
свидетельствует о высоком качестве. 
«Тот самый чай» со слоном имеет 
такие опознавательные знаки: пер- 
вый сорт, мелкий байховый. Это 
значит, что лист может быть грубого 
сбора. Но уже и у нас появились пач- 
ки чая с принятыми во всем мире 
указаниями качества. 

Кстати, привычное для нас слово 
«байховый» означает только то, что 
чай — рассыпной, состоит из от- 
дельных чаинок разных фракций 
(кроме крошки). При этом исходный 
лист может быть и цельным, и лома- 
ным (ргокеп). Кстати, то, что что по 
современной технологии чай. | 
гается ломке, не сказы 


_ качестве, Более тог 


П ченного лист г: 


И экономичнее расходуется. Только 
высевки, крошка и пыль, которые мы 
иногда обнаруживаем в пачке чая (да 


еще вместе с веточками), искажают 
его вкус. 


А теперь — несколько интересных 
историй, связанных с чаем. 


Чайный король Томас Липтон 


Сейчас у россиян высокой репу- 

тацией пользуется чай «Липтон». Ис- 
тория этой чайной компании ведет 
свое начало с 1890 года, когда на 
Цейлон прибыл удачливый коммер- 
сант из Глазго Томас Липтон. Он бы- 
стро сделался крупнейшим земле- 
владельцем, на его плантациях ра- 
ботало 10 тысяч человек. Секрет ус- 
пеха Липтона был в том, что он со- 
средоточил торговлю и производство 
чая в одних руках. В результате он 
сумел снизить цену на чай в три раза 
и стал настоящим чайным королем. 
В шутку Цейлон даже называли не 
английской, а липтонской колонией. 


Гонки чайных клиперов 


В порту Лондона навечно при- 
швартован клипер «Катти Сарк». 
Этот парусник был последним, на ко- 
евозили чай из Китая в 


тором пер 
Англию. Когда-то на это’ уходило бо 
лее полугода. Но качество чая от 


ебывания в трюме сильно 
Поэтому хозяева чайных 
сь сделать их бы- 
ащая большим ко- 
в. За самую быст- 


азначалась солидная 
ря НЙ награждался голуг 
ее За «Голубую ленту» ра- 
захватывающие р 
ревнований == 
ры «Ариэль» 
и 16 тысяч 


долгого пр 


страдало. 
клиперов старали 
ми, осн 


преодолел 


журнала «Король» 


Ш 6 


те 
сть много способов оздоров- | 
ления — экзотических и не гс 
очень. Но самый простой и 22 
доступный — хорошо высыпаться. 
Специальные лечебные подушки по- 
могают снять накопившееся за день 
напряжение, восстановить нормаль» | 
ное кровообращение, успокоить нер- 
вы. Эти подушки будут полезны тем, 
кто страдает болями в шее и спине, 
головными болями, бессонницей. Из- 
бавляет она и от молодецкого храпа. жение 
Подушки «Здоровый сон», кото- хи ПО 
рые выпускаются в селе Шилово, где шеи с 
бывший кадровый офицер Геннадий подуш 
Левкин организовал небольшое пред- лем и 
приятие по их производству, в отли- гда су 
чие от импортных, изготовлены из лее сг 
натуральных материалов, благопри- цы наг 
ятно влияющих на самочувствие. На- плеч у 
полнены они гречишной шелухой, а нерва! 
покрыты льняной тканью. ного р 
Есть у этого изделия гигиениче- жения 
ский сертификат. Гречишная шелуха, ляето 
используемая при производстве по- По 
душек, подвергается специальной тер- рассл; 
мической обработке, чтобы в ней не вании 
заводились паразиты, например. кле- ведет 
щи. Кстати, обычные пуховые и го да, 
перьевые подушки от этого не за- ричи 
аны. 
ие «Здоровый сон» очень те 
удобна. Она поддерживает шею во 69 ) 
время сна и помогает ей СВЕ при & 
правильное положение (нормаль деру 
лордоз). Во время поворотов во сн тее е 
она точно повторяет, изгибы позво: бодно" 
а привыкли спать на высот Пол 


ких подушках, поэтому. им роде 
некоторое время привыкать Ы Сей 
лечебным подушкам: Следу е 
тить, что сон на высоких пове АЕЦ 
очень физиологичен, так А и 
ходится В неестественном ) 
и поэтому отдыхает недоста Я 
На лечебной подушке маа 
сухожилия расол отся. 


ночник занимает 


Масленников 


паль. 

Нер. 

тем 

1ине 

. Из- 

апа. { жение. Подушка из гречишной шелу- 
кото- ’ хи поддерживает область головы и 
, где | шеи содинаковой силой в отличие от 
адий подушек с волокнистым наполните- 
тред- лем и поролоновых подушек, где все- 
тли- гда существуют области, которые бо- 
ЫІ ИЗ лее сплющены, что вынуждает мыш- 
›при- цы напрягаться. Расслабление мышц 
. На- плеч и шеи во время сна позволяет 
ой, а нервам освобождаться от ежеднев- 

ного раздражения, вызываемого дви- 

ниче- жениями головы, спины, рук, избав- 
луха, ляет от болей в области шеи. 
е по- Полное и практически мгновенное 
, тер- расслабление мышц при ‚использо- 
= не вании подушки с гречишной шелухой 
92 ведет к снижению высокого кровяно- 
) К го давления, которое часто бывает 
ые причиной головных болей, особенно 
е 32: после стресса. 

Подушки «Здоровый сон» помо- 
очень тают избавиться и от храпа, так как 
ею во при откинутой голове и хорошей под- 
ранят, держке шеи воздушные протоки бо- 
льны лее открыты и воздух проходит сво- 
во Сй 4 бодно. 

10389 Пользуясь лечебной подушкой, 


можно освободиться и от болей в 

спине, Когда шея находится в поло- 

жении нормального шейного лордо- 

за; спинной мозг оказывает меньшее 

давление на нервные окончания по- 

ясничного отдела. Чтобы еще лучше 
ить Позвоночник, можно по- 
/ и под колени. 


ПОД УТКА ОТ ХРАПА 


мышцы играют 
взаимодействии 


важную роль во 
мышечных групп, 
влияющих на височно-челюстную 
связку. Чем более расслаблены 
шейные мышцы, тем проще мышцам 
функционировать должным образом. 

Кроме того, на подушке можно сде- 

лать углубление, чтобы во сне бо- 

лезненная область не соприкасалась 

с ее поверхностью. 

Когда мышцы расслаблены, сон 
приходит быстрее. Многие люди об- 
ращают внимание на то, что они пе- 
рестают метаться и вертеться ночью, 
как это бывало, когда они пользова- 
лись обычной подушкой, и просыпа- 
ются более свежими и бодрыми, 
проспав меньше времени, чем все- 
гда. Сон на подушке из гречишной 
шелухи нормализует электромагнит- 
ное поле головного мозга, а подушки 
из синтетического волокна, поролона 
и пера накапливают вредное стати- 
ческое электричество. Люди часто го- 
ворят, что их сны приятнее, когда они 
спят на подушках «Здоровый сон». 

И, наконец, цена этих лечебных 
подушек невысокая — всего 300 руб- 
лей. (Для сравнения — японская ле- 
чебная подушка стоит около 100 
долларов.) 

Лечебная подуш ровый 
сон» поможет сан ОВО ль. 
ный сон, избавиться от болей вс 
ет 

У пр ятной. 

аі 7 Ко 5 4! 


Б 


г е0: а 
ес: ё: Сын 


Говорят, что в старости все мы 
становимся немножко брюзгами. Веч- 
но чем-нибудь недовольны. Одни — 
одним, другие — другим, одни — 
меньше, другие — больше. Именно 
на счет психологических изменений, 
происходящих обычно К старости, 
относил я то, что порой только что 
купленный батон кажется каким-то 
сырым и невкусным. В памяти всплы- 
вает, как во время войны, простояв 
вместо школы часа три-четыре на 
‘морозе в очереди у НН: 
_ зинчи а, я отламывал корочку от д 
, Ке 


ШН 


бра Ахломова 


Фото Вики» 


" " 10м 
веска "черняшки", и она была насто- 
ящим лакомством. А наесться досы- њо 
та хлебом (хотя, как теперь вспоми- СК 
наю, он был малосъедобным — кис- В 
лый, сырой и липкий, как глина), то- ма 


гда оставалось несбыточной мечтой. 

Теперь дело другое, с голодным 
военным лихолетьем — что бы там 
ни говорили — не сравнишь. Нои Се: 
годня у абсолютного большинства 
населения хлеб занимает важное 
место в повседневном рационе. 
чем сейчас многие заменяют и 


~ цене мясо и рыбу. У пенсионеров же 
он порой вообще основной продукт 
питания. 

И вот что характерно. Мини-оп- 
рос, проведенный мной среди знако- 
А мых разного возраста, показал, что 
очень многие не довольны качеством 
хлеба. Такие жалобы я слышал в ос- 
| новном от пожилых людей. Жалуют- 
| ся и на то, что’ в продаже сейчас 
столько разных сортов хлеба — не 

| знаешь, какой выбрать 
Вот я и решил попытаться разо- 
браться во всем этом. Почитал соот- 
ветствующую литературу, побеседо- 
вал со специалистами. В итоге узнал 


много, интересного, о чем раньше и 
не подозревал. 


Немного истории 


Ученые утверждают, что возраст 
хлеба — больше 15 тысяч лет. Кто и 
где впервые выпек его, неизвестно. 
Но в одном из музеев Цюриха хра- 
Нится найденная на дне осушенного 
озера буханка, которую вынули из 
печи... 6 тысяч лет назад! Тысячеле- 
тием позже на стене усыпальницы 
египетского фараона художник нари- 
совал весь процесс изготовления 
хлеба, начиная со сбора зерна и его 


помола. 
От египтян искусство приготовле- 
р ния "кислого" хлеба из дрожжевого 
ла Иа теста перешло к грекам и римлянам. 
ься д В античных государствах уже появи- 


лись довольно большие пекарни, в 
которых выпекался хлеб нескольких 
сортов. В Риме до наших дней со- 
хранился 13-метровый монумент в 
честь одного’ из тогдашних мастеров 
хлебопечения Марка Вергилия Эври- 
сака; чьи пекарни ‘снабжали хлебом 

‚ли не весь Вечный город. Знат- 


дины к определенному часу сами 
приходили в лавки. Интересно, что у 
древних римлян не существовало по- 
нятие "вчерашний хлеб": все, что не 
реализовалось в течение дня, вече- 
ром отдавалось рабам и животным. 

Кстати, во времена античности 
родился и любопытный обычай под 
названием "менса гратуите — "да- 
ровые хлеба" которые бесплатно 
раздавались бедноте из государст- 
венных пекарен. В средние века так 
стали поступать и в некоторых евро- 
пейских государствах, но не каждый 
день, а в случае стихийных бедствий 
или больших празднеств и торжеств. 

В России к "менса гратуите" при- 
шлось прибегнуть Борису Годунову 
во время великого голода в 1601 го- 
ду. Через пять лет бесплатную раз- 
дачу хлеба устроил Лжедмитрий | в 
связи со своей коронацией в Москве. 
Спустя сто лет Петр | ввел "менса 
гратуите" для рабочих, строивших 
Петербург: ежедневно в 4 часа утра 
они получали полтора фунта (613 г) 
хлеба на человека. Это воспринима- 
лось как щедрая царская МИЛОСТЬ. 

На Руси отношение к хлебу все- 
гда было очень уважительное: Если 
кусок хлеба случайно роняли наземь, 
его тут же поднимали и просили про- 


щения — целовали. Бытовало пове- 
рье, будто к 
(ө; 


если ее искрошить 
ВОДОЙ и съесть. | 


В Чашку со святой 
Это отношени 


"бьет баклуши и даже на хлеб 


ЧЈОЈОН ет" и что 


себе заработать не мож И 
"мужик без хлеба не крестьянин . 
Поскольку в старину. хлеб был не 
просто важнейшим продуктом повсе- 
дневного рациона, а, по сути дела, ос- 
новой жизни, власти строго следили 
за его качеством. В городах Москов- 
ского княжества на рынках и торжках 
дежурили специальные хлебные при- 
ставы, в обязанность которым вме- 
нялся контроль за правильностью 
веса, соблюдением цен, а "наипа- 
че должны они были... крепко смот- 
реть, чтобы хлеба ситные и решетча- 
тые, калачи тертые и коврижечные 
были пропеченными и в них гущи и 
подмесу никакого не было отнюдь". 
Виновные в нарушениях тогдашнего 
ГОСТа и правил торговли подверга- 
лись наказаниям, в том числе телес- 
ным, на глазах пострадавших покупа- 
телей. 
Столь суровые ме 


ры способство- 
вали поддержанию в 


ысокого качест- 


ленали" в холсты. И 
_Рым доводилось п 


Хорошо 


ченным, н 
СГ Зуб Разме- 


зависимо от 


Всемирном конкурсе хлебопеков 
Австралии, где был представле 
весь цвет мирового хлебопечения н 


Какой хлеб полезнее? 


Знаменитый Ученый-естествоиспь. 
татель К.А. Тимирязев Назвал хлеб 
"величайшим изобретением челове- 
ческого ума" из-за его высокой энер- 
гетической и биологической ценно. 
сти. В нем есть необходимые орга- 
низму витамины группы В и биологи- 
чески активные вещества и минера- 
лы: кальций, калий, железо, магний, 
марганец, натрий, фосфор, цинк. В 
одном ломтике хлеба из пшеничной 
муки тонкого помола содержится 85 
ккал, из грубого — 60, в ломтике 
ржаного хлеба — 70, а диетического 
— 50 ккал. Но количество калорий 
еще не свидетельствует о полезно- 
сти продукта. Питательная ценность 
хлеба зависит в первую очередь от 
вида и сорта муки, из которой его 
выпекают. 

Сегодня на прилавках магазинов 
можно насчитать не один десяток 
разных сортов хлеба. То, что мы на- 
зываем «черным хлебом», на языке 
специалистов звучит по-разному: ржа" 
ной хлеб простой, заварной, УлУч 
шенный, из обдирной муки, пекле- 
ванный из сеянной муки, сладкий © 
солодом, из смеси ржаной и пшенич: 
ной муки, а также бородинский © я 
риандром, рижский и минский с тми 
ном. 

Кстати, мало. кто 
матный бородинский ероев, пав- 
начали выпекать вдовы Г ино. Одна 
ших в сражении при РР са: 565 
из них, вдова генерал 1 с просьбой 
ратилась к Александру. 


есте кровопролитной 
построить Ке: А монастырь. Когда, 


‚ посели 


знает, что аро- 
хлеб впервые 


следнее вре! 
уожные смес 
и кукурузы, с 
солнечных зе 
‘ародышевым 


стали выпекать особый хлеб 
с добавлением трав, придававших 
ему горьковатый привкус. Он должен 
был напоминать монахиням об их ут- 
рате. 

У белого хлеба тоже немало ви- 
дов. Простой пшеничный хлеб долгое 


2тен "№ — время носил название ситного — так 
го Во в старину именовали караваи из про- 
Че *— сеянной сквозь сито пшеничной муки. 
обода Кроме него выпекался еще и улуч- 
тпЫ Ви шенный ситный с различными добав- 
Цества у ками. В отдельную группу выделя- 

Ш лись лечебные сорта хлеба. В по- 
‚ Железо, Матни, следнее время появились всевоз- 
фосфор ив можные смеси с добавлением муки 
ба из пшеничной из кукурузы, овса, гречихи, сои, под- 
а содержится 85 солнечных зерен, арахиса, кунжута, с 
_ 60) в лопне зародышевыми и микронизирован- 
а диет! ными хлопьями, различными! напол- 
р ) нителями. Из них выпекаются все но- 
ичество вые и новые сорта хлеба: бессоле- 
вует от вой и безбелковый, диспергирован- 
ельнаЯ Цен т ный и ахлоридный, с подсластителя- 
вую очер 0 ми и пониженной кислотностью и т.д 

з кото! итп, 
И Чтобы ответить на вопрос, какой 
СИ из них полезнее, начнем с муки. 

эвках ГА Для выпечки белого хлеба ис- 
один, ный пользуется мука из сильных и слабых 


сортов пшеницы. Чем выше сорт му- 


бом? И ки, тем пышнее батон и тем больше в 
ано! у? нем калорий. 

ПВ ой! 20 Но высшие сорта пшеничной муки 

т п ий Г имеют существенный недостаток — 


их биологическая ценность невелика. 
В процессе переработки с зерна сни- 
мают все пять белковых оболочек, в 
которых в основном и содержатся 
витамины и биологически активные 
вещества. В итоге в белоснежной 
рассыпчатой муке остается почти го- 
лый крахмал. А вот витаминов груп- 
_ пы Ви фолиевой кислоты в муке 
_ высшего сорта в три раза меньше, 
№ низкокачественной, а витамина. 


Ес 


С РА ме 


6 ‘ступл 
ет. То жесамое происхо- _ Зывает. 


дит с минеральными веществами. 

Но и это еще не все. В белом 
хлебе, особенно из высших сортов 
пшеницы, содержится до 52 процен- 
тов углеводов, а клетчатки (пищевых 
волокон) — всего 0,2 процента. Угле- 
воды не только легко усваиваются 
организмом, но и могут накапливать- 
ся в нем, превращаясь в липиды, 
или, проще говоря, в жир. Особенно 
при малоподвижном образе жизни. 
Поэтому и появляются вторые и тре- 
тьи подбородки и отвислые животы 
даже у тех, кто скудно питается. 
Спутниками "хлебного ожирения" час- 
то бывают гипертония, сахарный 
диабет и прочие недуги. 

О клетчатке нужно сказать особо. 
У большинства взрослых людей ки- 
шечник сильно загрязнен каловыми 
наслоениями и слизью, в которых 
обитают целые колонии патогенных 
микроорганизмов, отравляющих нас 
отходами своей жизнедеятельности. 
Иммунная система не в силах ней- 
трализовать их. И тут на помощь при- 
ходит клетчатка, которая, как хоро- 
шая щетка, счищает болезнетворных 
"квартирантов" со стенок кишечника. 
При этом она еще и "расчесывает" 
тонкие ворсинки, выстилающие внут- 
реннюю сторону тонких кишок, не да- 
вая им слипаться. В результате этой 


"генеральной уборки" активизируют- 
ся переваривание и 


те, атеросклерозе, расширении вен, 
камнях в почках и печени, выводит 
мутагены, провоцирующие наследст- 
венные болезни, и канцерогены, вы- 
зывающие развитие злокачественных 
опухолей, и вообще укрепляет за- 
щитные силы организма. 


Наконец, у клетчатки есть еще 
одно достоинство. В кишечнике по- 
Стоянно живет много полезных мик- 
роорганизмов, которые вырабатыва- 
ют значительное количество необхо- 


димых ферментов. Пищей для них 
служит клетчатка. 


В грубых сортах пшеничного хле- 
ба клетчатки в два раза, а в ржаном в 
пять раз больше, чем в хлебобулоч- 
ных изделиях из белой муки высшего 
сорта. Много ее также в хлебе с от- 
рубями и особенно — в хлебе из 
цельного зерна. 

Подводя итог, можно сказать, что 
самым полезным является ржаной 
черной хлеб — простой, заварной, 
дарницкий, бородинский, рижский, 
ароматный. За ним идут хлебобулоч- 
ные изделия из: темной пшеничной 
муки грубого помола, которые тоже 
богаты витаминами и биологически 
активными веществами. Для сердеч- 
ников и тех, кому нужно ограничить 
потребление соли, подойдут ахло- 
ридный хлеб и бессолевой обдир- 
ный. Диабетикам рекомендуются 
хлебобулочные изделия с понижен- 
ным содержанием углеводов — ржа- 

ной, белково-пшеничный, белково- 
отрубной хлеб. А булочки из пшенич- 
зародышей способствуют повы- 

МОП. мы © 
_ Какесть хлеб 

ы ы ЗЕ ғ мр” 

"хлебоедам": льви- 
ного рациона 
темные сорта 

х изделий, 


причем предпочтительно, из 
муки. 


Второй совет; режьте хлеб тонки: 


Ржаной 


ми ломтиками. Некоторые счита! 


ют, 
что такими тоненькими лепестками 


невозможно наесться, Но: эти ЛЮДИ 
просто не умеют есть хлеб: откусы- 
вают его большими кусками и глота- 
ют, практически не пережевывая; 


Третий совет дали еще Ильф и 
Петров в "Двенадцати стульях": 
"Тщательно пережевывая пищу, ты 
помогаешь обществу". С точки зре- 
ния физиологии этот забавный ло- 
зунг абсолютно правилен. Дело в 
том, что процесс пищеварения начи- 
нается не в желудке, как думают мно- 
гие, а уже во рту при соприкоснове- 
нии пищи со слюной. В ней содер- 
жится около 30 ферментов, частично 
расщепляющих углеводы. И чем тща- 
тельнее хлеб пережевывается, тем 
больше выделяется слюны. А значит, 
тем лучше усваивается хлебный 
крахмал, и, следовательно, предот- 
вращается возникновение гнилост- 
ных процессов: в желудочно-кишеч- 
ном тракте, особенно если чело- 
век ест плохо пропеченный черный 
хлеб. 

Кроме того, когда хлеб едят мед- 
ленно, проглатывая его только после 
ТОГО, как он смешается. со слюной и 
превратится в жидкую кашицу, чувст- 
во насыщения наступает значитель- 

Но быстрее. Значит, меньше риск 


растолстеть из-за пристрастия к хле- 
бу. Особенно в 


щевых 
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И, наконец, последний совет. 
Чтобы хлеб не черствел, его можно 
держать в холодильнике в полиэти- 
леновом пакете или целлофановой 
заводской упаковке. В этом случае он 
остается достаточно мягким в тече- 
ние двух-трех суток. 

Есть и другой вариант: положить 
пакет с хлебом в морозилку При 
температуре — 18-25 С процесс чер- 
ствения практически прекращается, и 
хлеб не теряет своих вкусовых и пи- 
щевых качеств в течение трех меся- 
цев. За час до употребления его сле- 
дует достать из морозилки и, не вы- 
нимая из пакета, дать оттаять при 
комнатной температуре 

Без холодильника хлеб лучше дер- 
жать в деревянных хлебницах завер- 
нутым в льняную салфетку или в эма- 
лированной кастрюле с крышкой. Иног- 
да с хлебом происходят неприятные 
метаморфозы: только что купленный 
батон начинает быстро 
черстветь, а на следую- 
щий день на нем появ- 
ляется плесень. Причина 
этого проста — недоб- 

росовестность продавцов. 

Правилами торговли ус- 

тановлены жесткие сро- 

ки реализации хлебной 
продукции. Изделия из 
пшеничной муки должны 
быть проданы в течение 

суток, а из ржаной — в 

течение 36 часов с мо- 

мента выпечки, 

По истечении этих 
сроков хлебобулочные 
Изделия должны быть 
сняты с прилавков, Но 
продавцы не всегда со- 
блюдают эти правила, а 
расплачиваться прихо- 


дится потребителям; Не- 
которые хозяйки пыта- 


(93 
о 


ются спасти хлеб, срезая заплесне- 
вевшие корки. Поступая так, они под- 
вергают опасности здоровье тех, кто 
его потом ест, потому что плесневе- 
лый хлеб непригоден к употребле- 
нию. Дело в том, что невидимые длин- 
ные нити плесневых грибков могут 
проникать в хлеб на большую глуби- 
ну. Попадание их жизнеспособных спор 
в организм способно нанести серьез- 
ный вред здоровью — вызвать ки- 
шечные расстройства и даже бакте- 
риемию крови и пневмонию. Поэтому 
у заплесневевшего хлеба есть только 
один путь — в мусорное ведро. 

Если же хлеб лишь зачерствел, 
но не заплесневел, его можно "реа- 
нимировать", сделать снова вкусным 
и мягким: нужно смочить его водой и 
поместить ненадолго в нагретую ду- 
ховку. Вот только есть такой хлеб 


лучше сразу, так как через два часа 
он опять станет черствым. 


Грибы — уникальное создание 
природы. Они появились, когда на 

земле еще не было живых существ, и 

успешно эволюционируют в течение 

у многих миллионов лет. Значит, в них 

| есть нечто, обеспечивающее жизне- 

стойкость. Эти свойства жизнестой- 

| кости сумела выделить из грибной 

субстанции Доктор фармакологиче- 

ских наук Л.М. Брагинцева со своими 

сотрудниками, создав новую биоак- 

тивную добавку, которая получила 
название флоравит. 

Флоравит включает в себя уни- 
кальные биологически активные ве- 
Щества, необходимые организму: вы- 

| сокомолекулярные полиеновые фос- 


фолипиды, убихиноны, витамины д, 
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нашего времени — инсульты, в том 
числе ранние. С ними тяжело бо- 
роться, так как у медицины не так 
много средств для предупреждения 
этой патологии. Препарат флоравит, 
особенно в виде масляного раствора, 
— прекрасное средство для лечения 
и профилактики ишемического ин- 
сульта даже в пожилом возрасте. 
Эффект воздействия флоравита со- 
храняется в течение нескольких лет. 
Даже если начать принимать препа- 
рат в стадии нарастающего инсульта, 
больной уже через 20 часов пол- 
ностью выходит из этого состояния 
без всяких последствий. Подобных 
случав в практике применения фло- 
равита накопилось немало. 

Секрет эффективности флорави- 
та в его очищающем воздействии на 
кровеносные сосуды. Это касается не 
только сосудов головного мозга, но и 
всей периферической системы крово- 
снабжения. После приема флорави- 
та восстанавливается память, снима- 
ются отеки, проходят головокруже- 
ния, шум в ушах, теплеют ноги и руки. 

Флоравит помогает преодоле- 
вать алкогольную зависимость, Из- 
вестно, что у людей, страдающих ал- 
коголизмом, есть биохимическая осо- 
бенность — их организм почти не 
вырабатывает этиловый спирт. Тогда 
как организм здорового человека вы- 


рабатывает в день от 30 до 50 г 
спирта. Известно, что спирт обладает 
способностью улучшать настроение, 
снимать стресс. Легко предположить, 
что и спирт, вырабатываемый в ор- 
ганизме, вносит свой вклад в пога- 
шение стресса. Но в организме есть 
и другие вещества, способные вы- 
полнить ту же роль. Это опиоидные 
пептиды. Фосфолипиды флоравита 
активизируют синтез опиоидных пеп- 
тидов в организме. Кроме того, фло- 
равит препятствует разрушению пе- 
чени алкоголем. Флоравит сочета- 
ется с любыми другими видами ле- 
чения алкоголизма. Ведь это, хо- 
чется еще раз подчеркнуть, вид пи- 
щи, пищевая добавка, масло грибов. 

Разработаны и наружные формы 
применения препарата. Одна из них 
— массажный крем “Таис”. Он пре- 
красно снимает отеки, а также вос- 
палительные процессы в суставах и 
Убирает холестериновые бляшки на 
венах. Он помогает при тромбо- 
флебите и варикозном расширении 
вен. Длительное применение крема 
дает хорошие результаты при таком 
тяжелом заболевании, как облитери- 
рующий эндартериит. 

Косметический крем “Таис” пре- 
красно снимает отеки любой этио- 
ен о, 9 Убирает 

шки_ под глазами. 


Приобрести флоравит и крем «Таис» можно в Ассоциации 
«Квантовая медицина» 


по адресу: 111250 Москва, Краснок за 
р рменная ул. 
Тел. (095) 362-75-33; 362-73-83 17 


енедельных семин 
«Квантовая медицина» 
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Казалось бы, нет ничего проще, 
чем держать спину прямо и красиво 
ходить. Но почему же тогда у многих 
Такие сутулые, сгорбленные спины? 
Главная причина’ этого — недоста- 
точно тренированные мышцы. У вра- 
чей, лечащих различные патологии 
позвоночника, есть даже особый тер- 
мин — "ленивая спина". Слабые мыш- 
цы спины плохо поддерживают позво- 
ночник. Из-за этого вырабатывается 
неправильная осанка и развиваются 
нарушения позвоночного аппарата. 
Круглая, искривленная, слишком 
выгнутая назад или вперед спина не 
только ухудшает внешний вид, но и 
деформирует грудную клетку, рас- 
слабляет брюшной пресс, из-за чего 
затрудняется работа легких. Искрив- 
ление позвоночника приводит к де- 
формации хрящевых дисков, распо- 
ложенных между позвонками, а в не- 
которых местах они и вовсе стирают- 
ся. В результате позвонки трутся 
один о другой и сдавливают нервы, 
отходящие от спинного мозга, что 
нарушает нормальную работу. орга- 
низма и может привести к развитию 
заболеваний. Головная боль, нару- 
шение кровообращения, судороги в 
ногах, руках, спине — все это может 
быть следствием нарушений в по- 
звоночнике. Поэтому внимательно 
следите за своей осанкой и, если за- 
метили, что стали сутулиться, не- 
медленно принимайте меры, Улуч- 
шить осанку помогают специальные 
физические упражнения, укрепляю- 
щие спинные мышцы, Эти упражне- 
ния тренируют и мышцы живота. 
1. Лягте!на спину, вытяните! ноги и 
поднимайте их попеременно на 40 см 
от пола. Опуская ноги, не касайтесь 


ими пола. Повторите Упражнение 20 
раз каждой ногой. 


2. Лежа на спине, слегка согните 


ноги в коленях и имитируйте езду на 
велосипеде. Сделайте по 5 оборотов 


ногами вперед и назад. 

3. Лежа на спине, руки в стороны, 
поднимите ноги до угла 90 градусов. 
Затем очень медленно, не сгибая в 
коленях, опускайте их, двигая при 
этом тазом вправо и влево. 

Выпрямить спину — это еще не 
все, Необходимо постоянно следить 
за тем, чтобы мышцы спины были в 
хорошем тонусе. Для укрепления 
плечевого пояса полезно каждое: ут- 
ро по 40-50 раз вращать назад не- 
большую (весом 1-1,5 кг) гантель или 
бутылку с водой; 

Красивую осанку и прямую спину 
формирует хорошо известное еще 
нашим мамам и бабушкам упражне- 
ние. Положите на голову книгу сред- 
ней тяжести или мешочек с песком 
весом около 400 г и походите так 
5-10 минут. 

ЕЩе одно полезное упражнение. 
Заведите за спину (на уровне лопа- 
ток) гимнастическую палку и походи- 
те с ней 5-7 минут. Выполняйте это 
упражнение каждый день. 
ОСНО и такое упраж- 
лучше напротив. зе К, БИРЭ 
Е м та так чтобы 
ЕБ. асались сте- 
ТК Поставь" к" втяните. 

е, носки слегка 


разведите. Сохраняй 
. няйте э 
сколько минут. ту позу не- 


вред позвоночнику 


С Если ваш ребенок сутулит 


ся, час- 


то жалуется на боли в спине, р 
утомляется, как можно скорее пок 

те его специалисту. Ведь в подрост- 
ковом возрасте, когда костно-мышеч- 
ный аппарат окончательно не сфор- 
мирован, заболевания позвоночника 
лечатся намного быстрее и успеш- 
нее. В сложных случаях, чтобы зафик- 
сировать позвоночник в правильном 
положении, врач может назначить 
специальный корригирующий корсет, 
который ребенок будет носить посто- 
янно в течение всего курса лечения. 


‘или несбалансированное пи 


Развитию позвоночных пат 


Ологиў 
может способствовать Неправильное 


тание, 
Нужно употреблять достаточное ко. 


личество продуктов, содержащих 
кальций и фосфор. Это в первую 
очередь молочные и кисломолочные 
продукты: молоко, кефир, йогурт, ТВО- 
рог и мягкие сыры, сливочное масло 

Зимой обязательно включайте В ме- 

ню продукты, богатые витамином р 

(печень трески, морской окунь, шпро- 

ты), который способствует укрепле- 

нию костно-мышечной системы, 


Для профилактики болезней позвоночника полезно знать 
и соблюдать перечисленные ниже правила 


У Поднимая тяжести, приседайте, а не наклоняйтесь. 


У Позаботьтесь о том, чтобы ваш 
соответствовала вашему рос 
спины. 

УЕсли вы водите автомобиль, от 
Ждение в согнутом положении очен 


слишком низкое или высокое сиде 
звоночника. 


рабочий стул был удобным, его высота 
ту, а спинка стула служила хорошей опорой для 


регулируйте сиденье по своему росту. Во- 
ь утомительно, и, кроме того, очень мягкое, 
нье может стать причиной искривления по- 


Если У вас сидячая работа, каждый час делайте небольшую разминку: 


встаньте со стула, вып 
ных упражнений. 


рямитесь, потянитесь, сделайте несколько дыхатель- 


Сидя, ни в коем случае не скрещивайте ноги, спину держите прямо, а руки 
С работой, если вы работаете, — перед собой. 

Хороший сон способствует сохранению нормального мышечного тонуса. 
Спать лучше на не слишком мягкой и не слишком жесткой постели, подушка 
должна быть небольшой и располагаться на уровне головы. 

У Старайтесь не находиться слишком долго в одном и том же положении — 


и) 


нец, больше двигайтесь и чаще бывайте на свежем воздухе. 


Это ведет к чрезмерному напряжению мышц спины и межпозвоночных дисков. 
_ У Не носите долго обувь на очень низком или очень высоком каблуке. Такая 
'вь деформирует стопу, нарушает осанку и способствует развитию плоско- 


м9 


РЕР 


 ЧӨБНЕИ" ; 


Фото Льва Шерстенникова 


Лечение холодом, иначе криотерапия, — очень эффективный: способ ле- 
чения многих заболеваний. Об этом было рассказано в №4 нашего журнала за 
1999 год. По просьбе наших читателей мы возвращаемся к этой теме. В пуб- 
ликуемой статье даны рекомендации по применению криотерапии в домашних 
условиях, а также приведены схемы наложения криопакета при различных за- 


болеваниях. 


Стрессовые ситуации, постоянно 
сопровождающие нашу жизнь, при- 
водят к образованию патологических 
мышечных зажимов — функциональ- 
ных мышечных блоков, как говорят 
врачи. Мы нервничаем — мышцы на- 
прягаются и уже не могут рассла- 
биться, Со временем постоянные мы- 
шечные зажимы становятся причи- 
ной заболеваний. 

Прекрасным средством, которое 
помогает снять тяжелые оковы стрес- 
са, является холод. Холодовых ре- 
цепторов на коже человека гораздо 
больше, чем тепловых (примерно в 


10 раз). Воздействие холодом дает 
спазмолитический эффект, помогает 
расслабиться патологически напря- 
женным мышцам, снимает болевые 
проявления, блокируя нервные окон- 
чания. Холод оказывает противовос- 
палительное действие, налаживая 
обменные процессы в пораженных 
болезнью органе или ткани. 

Для проведения холодовых про- 
цедур в домашних условиях идеаль- 
но подходит лед. Чтобы самому сде- 
лать универсальный «прибор» для 
лечения холодом — криопакет, пс 
добятся: стакан воды, чайная. 


О м. "мягкий резиновый или 
еллофановый пакет. Растворите 
соль воде, влейте раствор в пакет, 
‹мите из него воздух и завяжите. 
ом положите в морозилку. После 
амерзания пакет примет округлую 


пока кожа восстановит свой 
венный цвет. Время отдыха 
дуально — от 2 до 15 минут, За 
повторите процедуру — снова доп | 
краснения кожи. После этого больное 


Коли спастический 


е. удобную для наложения ап- место надо надолго укутать. | | Пр: 
пликации на любой участок тела. Эта простая процедура помогает | руется 
Температура замерзания соленой во- избавиться от множества заболева- При 
ды ниже нуля на 3-4°С. Этой темпера- ний. Чтобы усилить воздействие Крио- дует И 
туры достаточно для первичного ле- терапиии, в целебный раствор, Кроме болевг 
чебного действия льда в криопакете. морской соли, можно добавлять и $ ного Н 
Когда раствор превратится в лед, другие лечебные средства: мед, гли- местах 
выньте криопакет из морозилки и ну, соки, отвары трав и т.п. или 30 
приложите его к больному месту или При соблюдении определенных ЖИВОТ: 
зоне соответствия больного органа, правил проведение криотерапии в Как 
выполняя легкие массирующие дви- домашних условиях совершенно безо- можцо 
жения. Через 2-4 минуты кожа по- пасно Итак, чтобы добиться желае- больно 
краснеет, так как после кратковре- мого результата, не затягивайте ветству 
а ОП 
реж Е сширя- криопакет только до покраснения ко- срез 
Е МИЯ ольному жи); не переохлаждайте руки (чтобы действ. 
кет, утеплите избежать этого, наденьте варежки); Вот 
Схемы воздействия льдом п оа; 
ри некоторых заболеваниях больше 
ня Место наложения криопакета Лове, Е 
по НА а мость Затылок рой Фә 
раа еней Колено (ежедневно по 3 мин) Легким 
Болезнь Бехте ово че 
и рева Воротниковая зона, живот альць 
мт Щеки = 
Бас. Крестец, живот между 
РЯ С лис". Воротниковая ВНЕ УЗО м льца 
Запор Зона поджелудочной железы а жду. 
и Живот, по кругу по часовой стрелке Редни 


Воротниковая зона, живот 
Позвоночник 

Грудная клетка 

Крестец, живот , 
Кожа зо 
Кожа дао 
Кожа 

Сустав, живот _ 


эх ОЯано 


о 004 


ЪСЯ Желае- 
тягивайте 


м (держите 
аснения № 
руки (чтобы 
> варежи! 


2 


н) 


Р прикладывайте использованный 
пакет к другому месту — после про- 
цедуры лед надо сразу выбросить; 
не ставьте одновременно несколько 


криопакетов. 

Проводить аппликации рекомен- 
дуется 1-3 раза в сутки. 

При применении криотерапии сле- 
дует иметь в виду, что некоторые за- 
болевания требуют последователь- 
ного наложения аппликаций в двух 
местах — сначала на больное место 
или зону его соответствия, затем на 
Живот. 

Как уже говорилось, криопакет 
можно накладывать не только на 
больное место, но и на зоны соот- 
ветствия внутренних органов. Такие 
зоны есть на всем теле человека 

Через них можно эффективно воз- 
действовать на больные органы. 

Вот как зоны соответствия распо- 
лагаются на ладони. Первая фаланга 
большого пальца соответствует го- 
лове, вторая — шее, бугор под вто- 
рой фалангой — груди с сердцем и 
легкими, остальная часть ладони — 
животу. Указательный и безымянный 

пальцы — это руки, средний и мизи- 
нец — ноги. Плечи — это мышцы 
между большим и указательным 
пальцами, а промежность — мышцы 
между «ногами», то есть между 
средним и безымянным пальцами. 


При простатите и гинекологических 
болезнях можно ставить лед на кре- 
стец, нервы от которого идут к поло- 
вым органам, и живот, а можно на 
ямку между средним и безымянным 
пальцами на тыльной стороне ладо- 
ни и между этими пальцами, что со- 
ответствует зонам крестца и промеж- 
ности, а затем на ладонь в зоне со- 
ответствия живота. Подобным обра- 
зом зоны располагаются и на стопе. 

На лице также! располагаются зо= 
ны соответствия внутренних органов. 
Зона; соответствия легких находится 
между бровями, печени — на горбин- 
ке носа, сердца — на боковых сторо- 
нах носа, желудка — на крыльях но- 
са, тонкого кишечника. — на области 
от крыльев носа до большой жева- 
тельной мышцы перед ухом, толстого 
кишечника — на области от жева- 
тельной мышцы до уголков рта. 


На руке зоны располагаются так: 
ладонь — голова, пальцы — волосы, 
предплечье — грудь до диафрагмы, 
плечо — живот и таз. Позвоночник 
всегда проецируется на тыльную сто- 
рону конечности. 

Криотерапия с помощью льда 
простая, но очень полезная процеду- 
ра. Она помогает избавиться от мых 
шечных блоков и восстановить об- 
менные процессы, а следовательно, 
улучшить здоровье. 


ДИЙЛОГи 


— Жизнь или кошелек! — вскри- 
чал грабитель, ворвавшийся утром в 
кабинет зубного врача. 

_ — К сожалению, денег нет, — от- 
ветил стоматолог, — поскольку вы — 
первый сегодня. Но чтобы ваши уси- 
лия не пошли’ впу. 


сплат лоу ра 


‚ я готов вы- | Я` 


Ө) 


— Доктор, вы мне поможете? 
— Боюсь, что нет, Вы не 
маете лекарств, которые, в 
писал, не соблюдаете ди 
ваете, курите -ч 


Ч Письма с просьбами о помощи — 
это’ сигналы бедствия. Кому-то не 
помогло назначенное врачом лече- 
ние, кто-то услышал тяжкий приго- 
вор: «Болезнь неизлечима», а неко- 
торым из наших читателей просто 
некуда обратиться за квалифициро- 
ванной медицинской помощью. На- 
пример, тем, кто живет в глубокой 
провинции. 

Чтобы компенсировать недоста- 
ток в такой помощи, мы стараемся 
приглашать к сотрудничеству компе- 
тентных специалистов. И многие на- 
Ходят ответы на свои вопросы в их 


А в этой РУбрике читатели напря- 
Ю обращаются Аруг к другу. Часто 
СЬма с просьбами о помощи закан- 
чиваются словами: «Может быть, кто- 


му 
пи 


227 «Много лет ст 
обширным поражением ( 
курсов медикаментозног 
деюсь на советы те 


Поможем друг другу 


нибудь сталкивался с подобной пр, 


блемой и сумел преодолеть ее?) 
Как показывает опыт, такая взаимь 
помсщь бывает очень действенно, 
Читатели передают друг другу опыт 
исцеления — с помощью трав, прие- 
мов очищения организма, физиче- 
ских упражнений итп. 
Конечно, надо учитывать, что опыт. 
одного человека не всегда подходит. 
другому. Кроме того, при сложных и 
тяжелых заболеваниях наблюдение 
врача необходимо: И наконец, прини- 
Мая серьезные решения (например; 
об оперативном лечении или, наобо- 
рот, отказе от операции), постарай- 
тесь как можно больше узнать о сво 
ей болезни, способах ее лечения. Од- 
ну из своих задач мы видим в расши- 
рении медицинских знаний читателей. 


радаю эндемической формой системного ‘кандидоза с 
включая уши, глаза, суставы). Прошла несколько 
о лечения, но никак не могу вылечиться. Очень на- 
х, кто имеет опыт преодоления этого недуга». 


454078 Челябинск, 
ул. Ш. Руставели, 27а-42 


‚ Голощапова Наталья Юрьевна 


У «Мне зв 
Слышала, 
кого-нибуд 

бы 


о 


"его приобрести». 


1, ђ 
кА 


400007 Волгоград-7, аращанцев, 16-35 
Прокофьева Л.В. 


ў РА 
Лет. У меня серьезные проблемы с В т 
что при таких нарушениях помогает, опоскове астение? Очень 
р Из травников есть это редкое лекарственное рае Е ТОН 


топотЕы 
Уна лудо о 
[ ‚(которые тр 1 
‘посттромботический 


{ 141256 


ў 


чно-болевая форма), гипотиреоз средней тяжести. Прошу отклик» 
| и тех, кто знает нетрадиционные методы лечения этих болезней». 


450068 Уфа, ул. Орджоникидзе, 36-8 
Ульянова Т.А. 


2 «Благодарю всех, кто ответил на мою просьбу о лечении внука, опубли- 

кованную в журнале. Он очень тяжело болен, сейчас проходит химиотера- 

пию, потом его ждет облучение. А после этого буду лечить его травами по 
` советам тех добрых людей, которые откликнулись на наше горе. У’ меня 

еще две просьбы! к читателям. Сына, которому 41 год, замучили полипы! в 
® носу. Сделали операцию, но полипы выросли снова. Живет на каплях, но и 
аа вац ' они уже не помогают. И последнее. Мне не дает покоя болезнь соседской 
Действену девочки 14 лет. Ее диагноз — эпилептоформный синдром с частыми! лока- 
Т Другу мы лизованными припадками. Болезнь появилась как следствие энцефалитной 
О трав, пре инфекции. Если кто-нибудь сталкивался с такими проблемами, сообщите 
ма, физ мне, пожалуйста, как вы их решали» 


Одобнор 
\Олеть 


673150 Читинская обл., Хилокский р-н, 


ат чое Ст. Бада, ул. Почтовая, 15-12 
Дато Муравьева Р.Х. 
И СЛОЖНЫХ! #5 «Огромное спасибо за статью о витилиго в № 7 за 1999 г. Это заболе- 
наблюдение вание у меня появилось 5 лет назад, после рождения ребенка. Врачи, к ко- 
‹онец, при торым я обращалась, сказали, что эта болезнь неизлечима. И вот после | 
я (наприм?' вашей статьи у. меня появилась надежда. Хочу через. эту. рубрику. найти 
и ИЛИ, наобо людей, которые уже добились успеха в избавлении от ужасных пятен». 
Й 

и), постара 127591 Москва, 
узнать 0 а Керамический пр-д, 57-3267: 

лечения. нА Голубева Мария Александровна 

а 
Дим ВЕ ей 27 «Мне 30’лет. Диагноз — болезнь Бехчета, из-за которой я катастро- 
ЧИТ фически теряю зрение. Врачи считают, что это — осложнение ревматиз- 
ма. Сейчас прохожу очередной курс лечения в’больнице, но результаты не 
канди в обнадеживают. Иногда начинаю различать контуры предметов, но потом 
а нес н" наступает резкое ухудшение. Ищу информацию о методах лечения этой бо- 
я очен? лезни Может быть, есть люди, которые от нее вылечились? Или хотя бы 
=> нашли какие-то средства\для улучшения зрения. Болезнь редкая, и это тем 
оле 
7 е должно сближать нас, страдающих ею. Буду благодарен за ответы». 
170034 Тверь, ул. Попова, 3-65 

| Р Озеров Сергей Алексеевич 
ье? 


‘мне тех же 


й Вас 


у 


Е Й 


___ вв 1908 году моему мужу поставили диагноз: болезнь парку 


ду признательна то, Фона ай 
м сведениям, она неизлечима. Буду пр МУ, кто дасту о А д 
мош р 


АР 


помочь больному. Пожалуйста, напишите!». 


| Е 
я ^ 
рек 352763 Р. Адыгея, г. Майкоп К, 
ст. Ханская-1, ул, Верещагина, 101 в СЕ 
Зачитайлова Т.М, ку тий 
инар 
27 «У моего мужа псориаз. Начиналась эта болезнь 5 лет назад С Малец, и 
кого пятнышка. Оно появилось после того, как муж проходил лечение ВИ ть п 
ституте урологии. Выходили камни из почек, и один из них Застрялів мое 1 р 
точнике. Мне кажется, что эти два явления связаны друг с другом. Се, А ар 
90% кожи у мужа покрыты болячками, хотя мы перепробовали множеству! м 


льф 
способов лечения. Хочу верить, что хоть кто-нибудь вылечился от этой о, 


п 
болезни, и очень надеюсь получить от него ответ». И и, 
142700 Моск. обл. г. Видное, Др 


| Советский пр-д, 3-56 


больш 
Филатова Т.В. вести 
-5 «Прошу помочь советом по поводу лечения эрозии шейки матки и нару- а 
шения слизистой влагалища. Кроме того буду очень благодарна за. рецел- волос 
ты От демодикоза — воспалительного заболевания кожи вследствие заку- витам 
порки волосяных мешочков Виновником этого заболевания считается ми на 
роклещ — железница. В свою очередь, готова поделиться полезными ре- 9 АБС 
цептами, которых знаю немало. А пока посылаю несколько рецептов в ре- лом 
дакцию. Надеюсь, они многим пригодятся». К С 
143500 Моск. обл., г. Истра, Ков кя 
Ул. Адасько, 2-190 Разме 
Иванова Анна Ивановна ке тем 
е 

Советы наших читателей о 
ой ме р валыниных Рецепт зать шею. Готовят мазь так: О к 

пере онаша семье 100 гелея (церковное масло) и и посе 
по ВУ о 5 Обла- чистого воска; заливают о А ке 
ным и обезболивающим эф н. НА атра, сла- Лоҷь А 
Применяется при ном АА м а до Кущу і 
Риции, воспалении надкостн ў ба оми отан ибое и гня. м 

ИЦЫ, гай- кипения, после чего снимают с о 


’ОЖОгах, тре- В стеклянной посуде при хома ой 
"Плохо зажи- температуре она сохраняет свои це- 
лебные свойства в ЛӨ 2 
ан на плотную. ань кладу 
лечении р ао орао 
у Зприбинтов а ыы 47 
мазь и приби ав, 
У 
ста п 


матки ина]. 


арна за рет 
тедствие за): 
гитается Мік 
полезными * 
ецептов 80% 


стра, 


смазывать носовые ходы. Суставы 
надо мазать 5-6 раз в день, не вти- 
рая мазь. Противопоказаний не вы- 
явлено (Н.К. и М.К. Балынинь). 
Средство от витилиго. Одну пач- 
ку гидросульфита (продается в вете- 
ринарной аптеке) растворить в 1 л 
воды. Этим раствором смазывать бе- 
лые пятна на коже в течение 3-4 не- 
дель. Смазанные раствором места 
не смывать и не вытирать, гидро- 


сульфит сам будет обсыпаться. Пят- 
но постепенно исчезнет навсегда 
(А.И. Иванова, Моск. обл.) 


Дрожжи для волос. Взять не- 
большое количество дрожжей, раз- 
вести теплой водой, добавить све- 
жее куриное яйцо, хорошо взбить, 
Нанести полученную смесь на корни 
волос. Благодаря такой подкормке 
витаминами волосы будут расти «как 
на дрожжах», станут пышными. А за- 
одно и от перхоти навсегда избави- 
тесь (А.И. Иванова, Моск. обл.). 

Рецепт от седины. Шесть струч- 
ков красного горького перца средних 
размеров залить 0,5 л водки в бутыл- 
ке темного стекла и поставить на 21 
день в темное место. Чайную ложку 
настойки втирать в кожу головы 2 раза 
в неделю (мыть можно через день 
после втирания). Волосы долго не 
поседеют (А.И. Иванова, Моск. обл.). 

Каланхоэ от варикоза. Расто- 
лочь 100’г листьев деревянной тол- 
кушкой‘в фарфоровой чашке. Залить 
листья 0,5 л водки, Настаивать 10 
дней в стеклянной банке с плотной 
крышкой в темном месте, каждый день 
взбалтывая. Мазать расширенные ве- 
ны на ногах утром и вечером в тече- 
ние 40_ Сделать 30-дневный 
1 ив, затем продолжать! лечение 

Перед употреблением 


2 оо; 


настойку взбалтывать, после проце- 
дуры она должна высохнуть на коже. 
Настойка оставляет зеленоватые пят- 
на белье, но они легко отстирывают- 
ся при кипячении с хозяйственным 
мылом (А.Г. Липилин, Моск. обл.). 
Средство от геморроя. Во время 
службы в армии я сильно простыл в 
карауле и заболел проктитом, кото- 
рый привел к геморрою. Не помогали 
ни мази, ни свечи, ни травы. Помог 
один старый врач-проктолог очень | 
простым советом: как можно чаще | 
подмываться холодной водой. Этот | 
обычай принят у всех мусульманских | 
народов: после посещения туалета 
они пользуются не туалетной (бума= 
гой, а холодной водой. Через некото- 
рое время геморрой перестал меня 
беспокоить. Он не беспокоит меня 
уже 30 лет — ровно столько, сколько 
я практикую эту гигиеническую: про- 
цедуру (А.Г. Липилин, Моск. обл.). 
Средства от пародонтоза. 1. Ли- 
стья крапивы (2 ст. ложки) залить 
стаканом кипятка, настаивать 1 час. 
2. Траву тысячелистника (1 ст. ложка) 
залить стаканом кипятка, настаивать 
2 часа. 3. Траву зверобоя, цветки ро- 
машки и календулы смешать; 10 г сме- 
си залить стаканом кипятка, настаи- 
вать 2 часа. 4. Листья подорожника 
(15 г) залить стаканом кипятка, наста- 


ивать 1 час. Каждый из настоев при- 
меняется в теплом виде как полоска- 


ние (Нина Унижук, врач, Москва), 


| 
| 


Д 


Анна Цымбал 


РИКЛЮЧЕ: 
ИРЕ 


Анна Цымбал по профессии — кибернетик. Уже десять лет она занимается ный ко! 
изучением измененных состояний сознания. Особенно ее интересует цели. по диаг 
тельный аспект таких состояний Последние три года она специализируется запад. / 
на методике, разработанной известным американским психотерапевтом Ста- автобус 
ниславом Грофом, которая у нас получила название холотропное дыхание. НОЧЬЮ: П 
Наш журнал Уже знакомил с ней читателей (в №1-2 за этот год). берег з 

В самом общем Виде суть этой необычной методики можно охарактеризо- маленьк 
Вать как вхождение в измененное состояние сознания с помощью интенсивно- полперв 

| го дыхания. В сходное состояние мы можем входить во время творческого Жен 
| озарения, влюбленности, в Экстремальных ситуациях, в сновидениях. Во вре- меньше. 
мя сеансов холотропного дыхания происходит исцеление от самых разных тв баг 
недугов за счет активизации Подсознательного и освобождения от зажимов Мчимся 
психики. Поэтому его еще называют холотропной терапией. Однако это не Рале ле 
только лечебный Метод, но и способ самопознания. “Утост 

Анна Цымбал обучалась Искусству холотропной терапии в Америке у Ста: пр 
"ИСЛава Грофа и получила там сертификат ведущего. Она — одна из немно- До конт 
Гих в нашей стране, кто имеет право вести сессии холотропной терапии. ПУб- О аа 
ликуемые здесь заметки интересны тем, что передают целостный, «холотроп- бРонирс 
ный» взгляд на мир. загі 

Вайтесь 
немало ода назад в моей жизни чтобы воспринять тонкиедососеш а А Аме 
ЗУАТО перевернулась странна т. как Сти метода холотропното д блем10 т 

ичка. Три Грофу по МОЙ. 
щих года я провела, работая Первая поездка к ГР. 204 
Камов, Еа; 70 в России, Я Туман на Вест Хартфорд свалил и 


и за подернулось дым- 
Набежал год, в США — е Дерии ояінеожиданнода ораи мерцающей 
ике доста- белизне — начинался сае 
бить и по- предстояло обра таа» "мое дорк 
ОРЬбы и до- ский аэропорт — три Часа в хорошую 
НОСТИ, нос- погоду. А в буран? Й и 
щаяся неж- Автобус — 01 ТЕ И хеп 
ӘНадобились, туалетом и двумя столам р. 


а занимаетя 
ресует цель 
иализируетя 
апевтом (1 
ное дыхан. 


ся начас позже. Народу было ма- 

Я устроилась на двух мягких 
х ах, глядя в окно и сжимая в КУЯ 
таке карамель «Надежда» в голубой 
обертке, привезенную изо Москвы 
пять месяцев назад. 

Мне хорошо в дороге. Я люблю по- 
езда с белыми занавесками, отплы- 
вающие пароходы и самолеты, летя- 
щие между двумя мирами, — напри- 
мер, между Россией и Америкой. В 
дороге случается что-то важное. Ино- 
гда мне кажется: я что-то сшиваю. 

Это мое первое путешествие по 

стране. Я должна перелететь огром- 
ный континент, Северную Америку, 
по диагонали — с востока на юго- 
запад. А дальше на перекладных — 
автобусе и лимузине — перебраться 
ночью по Золотому Мосту на другой 
берег залива, чтобы добраться до 
маленькой гостиницы в Хилсбурге до 
полпервого ночи. 

Женщина-таксист, ростом еще 
меньше, чем я, уверенно забрасыва- 
ет в багажник мою сумку: успеем! Мы 

мчимся по ночной стране, где в фев- 


рале лето, где что-то журчит и растет 


и у гостиницы цветет вишня... 

Я приехала за пятнадцать минут 
до контрольного срока. В гостинице 
мне сказали: «Вы действительно за- 
бронировали номер — в компьютере 
есть запись. Но мест нет... Не расстра- 
ивайтесь!». Я совсем недавно приеха- 
лав Америку. Заказать номер, погово- 
рить по телефону было! для меня про- 
блемой. Слов, диктора в аэропорту. я 
почти не понимала. И конечно, среди 
многих мифов об Америке во мне 
жил и такой: «здесь так не бывает». 

_ «Спасибо, — сказала я админист- 
ратору и засмеялась. — Я чувствую 
себя как дома, как в своей стране, ». 
_ Меня поселили! на первом этаже, 

; жерами и массажным 
и лежали 


‘чистейшие. 


комнатах — ни одного крана. Так что 
умывалась я, зачерпывая бумажным 
стаканчиком чистую воду из унитаз- 
ного бачка. 

За окном нежно пахло’ весенним 
Коктебелем. А утром автобус уже вез 
меня в Покет Рэнч, к Грофу. 


Возвращение 


Через два с половиной года после 
этой поездки мы с дочерью оконча- 
тельно вернулись в родную страну. В 
мою родную страну входят Россия, 
где я живу, и Белоруссия, где я ро- 
дилась. На обучение у Станислава 
Грофа, на наши с дочкой поездки в 
Россию и просто «на жизнь» я зара- 
батывала сама. Я привезла домой не- 
много денег и то, чему научилась. 
Привезенного. хватило на то, чтобы 
полгода кормить семью — дочку, 
двух пуделей и кота Машку, купить 
музыкальный центр и матрасы и про- 
вести два бесплатных тренинга в Бе- 
лоруссии — в общем, чтобы начать. 

Метод холотропного дыхания хо- 


цем, научиться лю 
вать жизнь. 7 


"техника! холотропного 


бовью, а также глубокого опы- 

того лю Я И ЧИС- 
овательской честности 

ца Исслед супругов 
того намерения ее авторов, су 5 
Станислава и Кристины Гроф. Она 
также результат труда и творчества 
многих тысяч людей, прошедших и 
проходящих этот эмпирический, а не 
умозрительный опыт гуманности. 

Во время сеансов холотропного 
дыхания мы учимся взаимодейство- 
вать с бессознательным, которое 
Карл Г. Юнг определил как «имею- 
щее к нам непосредственное отно- 
шение Неведомое». Учимся уважать 
то, что за порогом, «там». 

Сеанс холотропного дыхания на- 
чинается с релаксации и настройки на 
свой внутренний ритм. Как музыкант 
перед импровизацией, человек слу- 
Шает себя, свое настроение, атмо- 
сферу. вокруг, улыбается чему-то 
Щелчок — и началось творчество, 
пришло спонтанное дыхание... 

Вы дышите, нахо 
СВЯЗИ со своим внутренним миром. 

Ваше дыхание — той или иной сте- 
ны оо 
утри собы- 


тиям... Спустя некоторое время ве- 
Дущий включает музыку. 


Музыка не «в 


дясь в глубокой 


ирование гро; 


акой « д 
НЗ холотропный терапевт» 


Греческое слово « 
_ «забота 


‘поощрению 
атического э 


бя»). Ведущие не г 

происходящее, однако о х 
рядом, когда нужна их помо ть 

Как профессионал ведущий 

чает за безопасность У Частнике Ое. 
дает атмосферу поддержки, ие 
вого внимания и уважения к а 
сти. Он должен грамотно Дот 
к сессии отважных исследователей _ 
«дышащих» и заботливых наблюда. 
телей — «ситтеров». Умело при» 


нять фокусированную работу сть. 4 


лом — один из основных. компонен. 
тов метода, А после сессии ведущий 
должен выслушать рассказы участии. 
ков так, чтобы поддержать происхо- 
дящий в них процесс интеграции, 3а 
этими и другими профессиональнь- 
ми навыками стоит собственная тлу- 
бокая внутренняя работа и готовность 
без страха встретить чужую боль. 
Ведущий должен уметь многое. 
Поэтому он не менее двух лет прохо- 
дит обучение у Грофа, после’ чего 
сдает экзамен на сертификат. 
Получив сертификат, будущийве 
дущий подписывает «Этическое! 60 
глашение» и после этого может прак 
тиковать метод и использовать 6/0 
фирменное название. В случае! нат 
рушения «Этического соглашения» 
выданный сертификат может быть 
объявлен недействительным. 


Особенности национальной 
методики 


На одном из’ тренингов в Минске 
уже в качестве ведущей я столкну- 
лась со знакомой проблемой. ‚На 
вводной лекции рядом каза 
двое молодых людей. Когда п - 


коиться 
чувства 
ему пом 
ное со! 
вниман! 
тельны 
ловека. 
Юрия | 
ситтер 
жонок д 
Хож на 
«Туска 

Что 
Роде = 


їнтеграции 3 
›ессиональнь: 
оственная л). 
а и готовноть 


чали проводил упомянутые сеансы. 
Чтобы разрядить обстановку, я рас- 
сказала о новой прекрасной возмож- 
ности для всех — учиться холотроп- 
ному дыханию у самого Станислава 
Грофа, не уезжая из России. 

Молодой психиатр на мои сессии 
не пришел, а его бывший пациент, 
19-летний человек, проявил твердое 
намерение и мужество — и добился 
значимых результатов. 


Институт ситтерства 


Потовя участников к сессии, я под- 
робно рассказываю о ролях ситтера 
и дышащего. Ситтеру не надо беспо- 
коиться или стараться проникнуться 
чувствами дышащего, чтобы вовремя 
ему помочь. Напротив, его гармонич- 
ное состояние — покой, уважение, 
внимание без оценки — будут цели- 
тельны для доверившегося ему че- 
ловека. Если вспомнить мультфильм 
Юрия Норштейна «Ежик в тумане», 
ситтер для дышащего — как медве- 
жонок для ежика. А вот дышащий по- 
хож на ежика, плывущего по реке: 
«Пускай река сама несет меня...». 

Чтобы научиться помогать При- 
роде — своей и другого человека — 
надо научиться ее слушать. Поэтому 
будущие ведущие обучаются не ме- 
нее двух лет. 

Минут за пятнадцать до начала 
сессии большинство участников — на 
своих местах. Места в зале выбира- 
ют заранее. Широкий и толстый, но 
не слишком мягкий матрас застилают 
свежей простыней. Сверху — плед. 

Пожелать кому-то счастливого пу- 
ти лучше сейчас. В зале нет суеты, 
шума, но чувствуется особая взвол. 

нованность атмосфера благородст- 


ва поддерики.. 
ущий на 


тера к ситтеру — и так по всему залу 
— происходит краткая безмолвная 
передача чего-то — может быть, им- 
пульса верности или благородства... 
Короткое «Я здесь» — будто два че- 
ловека обнялись на пороге, прежде 
чем уйти в Неизвестность. 


Право быть ведущим 


В нашей стране, где, прочитав 
книжку, можно проводить сеансы хо- 
лотропного дыхания с пациентами, 
непонимание глубокой философии, 
этики и принципов этой методики, а 
также незнание и несоблюдение ос- 
новных ее стандартов — увы, рас- 
пространены. Многие специалисты в 
разных городах бывшего СССР’ ис- 
пользуют для рекламы предлагае- 
мых ими дыхательных практик зна- 
чимую часть слова һо!іоігоріс («холо- 
троп», «холотропный») и ссылаются 
на полученный сертификат. 

Для того чтобы начать обучение в 
го! Тгапѕрегѕопа! Тгаіпіпа пс. (СТТ) 
— единственной организации, обу- 
чающей профессиональных ведущих, 
надо иметь предварительный опыт 
дыхания по методу холотропного ды- 
хания не менее 150 часов (или 12 
сессий) с любым из сертифициро- 
ванных Грофом ведущих. Все серти- 
фикаты, полученные не в СТТ, могут 
только удостоверять это количество 
Часов и сессий. Право стать «холо- 
тропным терапевтом» дается Гро- 
Фом после успешного завершения 


еее тренинговой программы 
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) Календарь питания, рекомендуе- 27 сентября — Воздвижение Креста ся по 
мый православной церковью, опре- Господня что ПО 
деляется годичным чередованием 4 декабря — Введение во храм Пре- кой-ТО 
| постов и праздников. Этот календарь святой Богородицы третьи 
| подвижный. Посты и постные дни в 7 января — Рождество Христово НЫЙ Д! 
| разные годы приходятся на разные Помимо двунадесятых праздни- (напри 
календарные дни. ков православная церковь отмечает подня) 
Центральное место в годичном еще пять великих праздников. Пр: 
| цикле занимает Пасха. В 2000 году 74 января — Обрезание Господнеји ограни 
| Пасху будут праздновать 30 апреля. память святителя Василия Вели- дукты 
Кроме Пасхи православная церковь кого Ест 
| отмечает двенадцать главных празд- 7 июля — Рождество Иоанна Пред: есть д 
| ников, которые принято называть течи со ест 
| двунадесятыми. 12 июля — святых первоверховных Рыба 
толь 
Двунадесятые пе апостолов Петра и Павла КС 
ие 71 сентября — Усекновение главы ла, ил 
22 Иоанна Предтечи Пости; 
апреля — Вход Господень в Иеру- 174 октября — Покров Пресвятой Бо- Холод 
в салим городицы ВМеня 
| З ова. Вознесение Г осподне Сроки проведения четырех мно- пищи / 
(Июня — День Святой Троицы (Пя- годневных постов приурочены К К 
тидесятница) праздникам: Великий пост — к Пасхе, ходит 
= апо- лю 
Двунадесятые н Петров пост ко дню памяти апо- дя 
ву переходящие столов Петра и Павла, Успенский ским м 
пост — ко дню Успения Пресвятой Щим Ц 
19 января — Крещение Г осподне Богородицы, Рождественский пост — Торо же 
15 февраля — Сретение Господне ко дню Рождества Христова: еп 
7 апреля — Благовещение П и Успение празднуют 8 т; 
Р ресвя. Рождество И Сост а 
той Богородицы ся всегда в одни и те же дни — 7 я авл 
19 августа — Преображение Гос- варя и 28 августа, и посты, которые кие 
‚одне ате а тоже начинаются Иде 
28 августа — Успение Пресвятой всегда в одни и те жедни. Рождвот. 
„Богородицы _ венский пост — 28 ноября, а Успен- 


й — 14 августа. а чи 
= день Пасхи — проходящий празда и 
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НИК, следовательно, и начало Вели- 
кого поста каждый год падает на раз- 
ные ДНИ. Каждый год изменяется и 
день празднования Троицы — ее от- 
мечают через 50 дней после Пасхи. 
От дня празднования Пасхи зависит 
и продолжительность Петрова поста, 
точнее его начало — он начинается 
через неделю’ после Троицы. Конец 
его всегда приходится на 12 июля. 

Недельное чередование постных 
дней то и дело изменяется, во-пер- 
вых, потому, что в субботу и в вос- 
кресенье Великого поста разрешает- 
ся послабление, во-вторых, потому, 
что посты прерываются, если на ка- 
кой-то день выпадает праздник, в- 
третьих, потому, что если на обыч- 
ный день падает печальное событие 
(например, Воздвижение Креста Гос- 
подня), то соблюдают пост. 

Православный пост накладывает 
ограничения на определенные про- 
дукты (мясо в пост запрещено). 

Есть дни, когда разрешено все, 
есть дни, когда исключается только мя- 
со, есть дни, когда разрешены только 
рыба и растительная пища, или 
только растительная пища без. мас- 
ла, или только «сухоядение», то есть 
постная холодная пища без масла, 
холодное питье. В некоторые дни 
вменяется полное воздержание от 
пищи до вечера или втечение суток. 

К назначению поста церковь под- 
ходит индивидуально. Больным и 
людям, занятым тяжелым физиче- 
ским трудом, беременным и кормя- 
щим женщинам позволительно неко- 
торое послабление поста. 

В. таблице постов и праздников, 
составленной на 2000 год, показано, 
в какие дни какой пищи желательно 
придерживаться. Календарь соответ- 


Ы" 


течение всего года, рух я 


только пища без постного масла, еся У 
ли они не совпадают с праздниками? 
Исключение составляют сплошные 
седмицы! (недели): Святки (7-18 ян- 
варя), Неделя мытаря и фарисея (21- 
26 февраля), Сырная, масленица (6- 
11 марта), Пасхальная, Светлая (1-6 
мая), Троицкая (19-24 июня). После 
Пасхи до Троицы по средам и пятни- 
цам можно есть рыбу. 

Однодневный строгий пост пола- 
гается в Рождественский сочельник 
(6 января) и в Крещенский сочельник 
(18 января). В эти дни запрещается 
есть до окончания службы или, как 
говорят в народе, «до звезды». Раз- 
говляются постной пищей. 

Однодневный строгий пост со- 
блюдается в день Усекновения главы 
Иоанна Предтечи и в день Воздви- 
жения Креста Господня. В эти дни раз- 
решается употреблять только расти- 
тельную пищу с постным маслом. 

В праздники Рождества Христова 
и Богоявления, случившиеся в среду 
и пятницу, поста нет. В такие празд- 
ники, как Сретение Господне, Преоб- 
ражение Господне, Успение Пресвя- 
той Богородицы, Рождество Пресвя- 
той Богородицы, Покров, Введение 
во храм Пресвятой Богородицы, Ро- 
ждество Иоанна Предтечи}; святых 
апостолов Петра и Павла, апостола 
Иоанна Богослова, случившиеся в 
среду и пятницу, можно есть рыбу. 

В 2000 году Великий пост про- 
Длится с 13 марта по/29 апреля. В 
последнюю неделю перед постом 
предписывается воздержание от мя- 
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без постного масла, п 
воскресеньям (кроме 
стной неделе) можно Употреблять го. 
стное масло и пить Виноградное ви. 
но. Особенно строгий пост Соблюда. 
ется в первую, Крестопоклонную 7 
последнюю, Страстную, недели. ’ 
На время Великого поста прихо- 
дится один из Великих двунадесятых 
Б. праздников — Благовещение Пресв: 
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той Богородицы. Если этот праздник 
попадает на Великий пост, то пост 
ослабляется — разрешается есть 
рыбу, если на Страстную седмицу — 
разрешается растительное масло, а 
если совпадает с днем Пасхи, то 
празднуется в Пасху. 

Во время Великого поста праздну- 
ется день Входа Господня в Иеруса- 
лим. В этот день в России принято 
освящать вербу. Отсюда и пошло 
другое название этого праздника — 
Вербное. воскресенье (цветоносное). 
В этот день разрешается есть рыбу, 
а в субботу накануне праздника, в 
день Воскресения. Лазаря, можно 
есть рыбную икру, а ‚рыба не разре- ; 


Холодная 
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‚ Кроме того, в эту субботу пек- 
постные блины. 

На Великий пост приходятся «со- 
ски» — день сорока мучеников (22 
марта), когда пост ослабляется: мож- 
но употреблять растительное масло. 
В этот день выпекали изделия из 
теста, замешанного на масле, в виде 
птиц — «жаворонков». 

В основе великопостного питания 
лежит схема «щи да каша». Своевре- 
менное употребление горячих первых 
и вторых блюд обеспечивает энерге- 
тический запас, необходимый для 
плодотворной работы. 

Следующий пост — Петров (26 
июня — 11 июля). Ему, как и всем 
другим постам, предшествует заго- 
венье — 25 июня. Этот пост хотя и не 
строгий, но полностью оправдывает 

поговорку «Петровки-голодовки»: к 
маю заканчиваются домашние заго- 
товки. Разнообразит постный стол 
первая зелень — зеленый лук и ща- 
вель можно сочетать с дикорастущи- 
ми травами (крапивой, снытью, бор- 
щевиком) при приготовлении зеле- 
ных щей. Можно готовить ботвинью и 
тюрю, окрошку из хлебного кваса. А 
русский квас из ягод очень питателен 
и хорошо утоляет жажду. Петров 


пост легче переносится и потому, что 
в течение него разрешено есть рыбу, 

Третий, Успенский, пост четко оп- 
ределен по церковному календарю — 
с 14 по 27 августа. Заканчивается он 
празднованием дня Успения Пресвя- 
той Богородицы. Если этот день при- 


ходится на среду и пятницу, то можно 
есть рыбу (скоромное есть нельзя). 
Успенский пост — краткий, но стро- 


духовная сосредоточенность: нельзя 
предаваться шумным развлечениям, 
петь. Ссориться считается грехом. 

Начало поста отмечают как день 
Происхождения честных древ Живо- 
творящего Креста. В народе ‘его назы- 
вают «Первый Спас», или «Медовый 
Спас». К этому дню пекли пироги с ме- 
дом, варили «медяные» квасы; в пра- 
здник ели сотовый мед со свежими 
огурцами. В этот день освящают мед. 

День Преображения Господня на- 
зывают «Вторым Спасом», или «Яб- 
лочным Спасом». В этот праздник 
освящают яблоки. 

Во время Успенского поста в по- 
вседневное меню по-прежнему вхо- 
дят «щи да каша», но все они гото- 
вятся с добавлением свежих овощей 
и зелени. Огурцы, помидоры, редис и 
другие овощи разнообразят стол. А 
из фруктов и ягод, которыми богат 


август, можно приготовить вкусные 
первые блюда. 

Рождественский пост длится 40 
дней — с 28 ноября по 6 января. Он 
начинается после дня святого апо- 
стола Филиппа (27 ноября), поэтому 


его еще называют Филипповский или 
Филиппов пост. 


Во все дни поста, кроме среды и 
пятницы, разрешается растительное 
масло. Рыбу можно есть только по 
большим праздникам, например в 
день Введения во Храм Пресвятой 
Богородицы (4 декабря), а также во 


все субботы и воскресенья до дней 
Рождества Христова 


постной. 
ещается. 


Академик Н.М. Амосов 
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И ОБЩЕСТВО 


Мы меняемся непрерывно. На рубеже веков эти изменения проявляются 
особенно отчетливо. Они заставляют задуматься: каким будет мир в новом 


тысячелетии? 


На Западе принято пользоваться 
Такими характеристиками общества, 
как индустриальное, постиндустри- 
альное, информационное, «откры- 
тое»... Нас приучали к другому: капи- 
тализм, империализм, социализм. На- 
до признать, что и те и другие опре- 
деления не очень информативны. 

Гораздо существеннее такие ха- 
Рактеристики, как развитие техноло- 
гий, экономики, властных структур, уро- 
вень морали, культуры, экологии, со- 
стояние здоровья населения. С этой 
точки зрения, зрелое общество, на 
пример в странах Западной Европы, 
выглядит приблизительно так: годо- 
вой доход на душу населения — до 
15-25 тысяч долларов; прирост дохо- 
дов замедляется на 2-3% в год; ры- 
ночная экономика; госсобственность 
— 20-40%; пределы материального 

неравенства не превышают отноше 
ния 1:10; разделение ветвей влас- 
ти; развитая многопартийная демо- 
кратия; социальные Расходы — пен- 
сии, здравоохранение, образование и 

рочее составляют половину бюдже- 
образование длится 18-20 лет; 
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жительность жизни до 70 лет; віпро- О г, 
мышленности преобладают высокие ИР. Р. 
технологии; природа ухожена. те, Укр 
Специалисты ООН предложили из- Нер 
мерять качество жизни «индексом че- татая п 
ловеческого развития» (ИЧР), объеди- владеет 
няющим четыре коэффициента: реаль- тая час 
ный доход на душу населения (в ть д0ходо 
сячах долларов, с учетом их покупа- 0соб Е 
тельной способности в данной стра: сой 
не); продолжительность жизни; гра" э 
мотность взрослых; обобщенный по: даж 
казатель состояния среды обитания. 95 еду 
Каждый год ООН выпускает книгу. лр м пр 
статистики, охватывающую 174 стра- умер: 
ны. Их делят на три группы: развитые Т тем 
(45`стран, 19% населения планеты), 63м за 
Развивающиеся (94 страны, 72% на- “10 раз 


н 
Селения) и менее развитые (35 стран, № н 
9% населения). В ООН постеснялись ёре 


назвать эту группу стран «бедными». кой Че» 
До распада СССР отдельно выделя: С 50 
ли социалистические страны. По эко- ‹ 


номическим показателям некоторые из 
Этих стран попадали в развитые, но 
по другим — всегда во , 
пу. В ней они пребывают 
На 1999 год в 


Роявляются 
ир в новом 


лет; в про- 
ют высокие 
‹ена. 

2 ДЛОЖИЛИ ИЗ- 
индексом че: 
ЧР), объеди: 


_ 98%; природа оценена в 79 
ов.ИЧР — 0,904. 
азвивающихся странах эти 
фры гораздо ниже: 3300 долларов, 
ет 76% грамотных, природа — 
ИЧР 0,662. В менее развитых 
(бедных); 980 долларов, 50 лет, 48% 


" грамотных, природа — 30, ИЧР — 


0416. Для ориентировки назову 
средние цифры по всему миру: 6300 
долларов, 67 лет, 78% грамотных, 
природа — 63, средний ИЧР — 0,706. 

Цифры! по России и Украине пло- 

ме. Россия — 4370 долларов, 66,6 
пет, 149 млн. грамотных. Украина — 
2190 долларов, 68,8 лет, 49 млн. 
грамотных. Кроме высокой грамотно- 
сти (99%), другие цифры ниже сред- 
них для развивающихся стран. По 
ИЧР Россия находится на 71-м мес- 
те, Украина — на 91-м. 

Неравенство в мире огромно. Бо- 
Гатая пятая часть населения земли 
владеет 86% всех доходов. Бедная пя- 
Тая часть — 1%. Разброс приростов 
Доходов по странам — еще больше. 
Особенно отстают бедные страны. 
Во многих из них за период с 1965 по 
1997 годы доход на душу населения 
Даже уменьшился. Найти логику в 
Этом процессе довольно сложно. На- 
Пример: социализм как таковой плох, 
Н№ тем не менее китайский социа- 
ЛИзм за 20 лет повысил экономику в 
0 раз. В двух Кореях народ один, 
хе на юге — рост экономики, а на се- 

ре — застой. В постсоциалистиче- 
СкоЙ Чехии доход на душу населения 
— 10500 долларов, а на постсоциа- 
пистической Украине — 2190: 

У каждой из бедных стран свои 
беды. Но есть и много общего, По- 
этому ийпути к благосостоянию у них 
сходные. Первый рецепт — необхо- 
димость сильной власти. Демократия 
И полный набор гражданских прав 

ОСТИ отсутствии объединя- 


изисе культуры. и тра- 


ДИЦИЙ потребления) не позволяют 
разрешить противоречия между вет- 
вями власти, партиями, кланами и 
группами, Без сильной власти легко 
погрязнуть в преступности, раздорах, 
забастовках, лишиться инвестиций, 
да и отечественный капитал упустить 
за границу. 

Второе горькое. лекарство, кото- 
рое можно прописать этим странам: за- 
траты на социальную сферу должны 
соответствовать уровню экономики: 

Третий рецепт: начальный быст- 
рый рост экономики невозможен без 
жестокой эксплуатации. А значит, 
для достижения приемлемого уровня 
народу сначала придется пережить 
бедность. 


Глобализация 


Суть глобализации — в росте ме- 
ждународных связей, взаимозависи- 
мости стран, распространении новых 
технологий, единых стандартов жиз- 
ни. Этот процесс идет во всех сфе- 
рах, сам по себе, без плана: Его ДВИ- 
гателем являются исконные челове- 
ческие качества: стремление к ли- 
дерству, к подражанию, любопытство 
— только воплощенные в странах и 
организациях, а неівілицах: 

Как и во всем, в глобализации 
есть свои плюсы и минусы: Сначала 
скажу о плюсах. 

1. Мировая экономическая сис- 
тема. На глобализацию’ экономики 
работают мощные банки и трансна- 
циональные корпорации (ТНЮ. За- 
ключено множество международных 
соглашений: © свободной торговле, 
об открытых границах, таможнях, эк 
спортных квотах и т.п. Страны с од- 
нотипной ЭКОНОМИКОЙ И идеологией 
стремятся К глубокой. интеграции. 
Пример — Европейск т 


пи всю планету и сделали информа- 
цию доступной всем, Международ- 
ный транспорт увеличил потоки пас- 


сажиров и грузов. 

3. Политика. Всеобщее распро- 
странение получили стандарты де- 
мократии и защиты гражданских 
прав. По крайней мере, так объявили 
большинство государств, хотя неко- 
торые явно поторопились. Объеди- 
няющей силой является ООН. Она 
осуществляет и координирует оказа- 
ние гуманитарной помощи. Совет 
Безопасности совместно с Европей- 
ским Сообществом и НАТО успешно 
останавливают локальные военные 
конфликты, ограничивая их распро- 
странение. 

4. Экология. Забота об окружаю- 
щей среде становится частью «мо- 
рали человечества». Проводятся меж 
дународные конференции, заключа- 
ются соглашения по защите при- 
роды. 

В целом — глобализация способ- 
ствует распространению идей гума- 
низма; защиты гражданских прав, ра- 
венства, борьбы с бедностью, про- 
свещения. 

Но, к сожалению, не все так бла- 
гополучно, как кажется на первый 
взгляд. Глобализация не остановила, 
а даже усилила расслоение стран: 
вперед выходят богатые, энергич- 
ные, умные. Те, кто не сумел вклю- 
читься в мировую экономику, обре- 
чен на отставание. К их числу — увы! 
— относятся все страны СНГ, 

М Глобализация несет с собой и 

ямые угрозы. Например, финансо- 

й кризис в одной стране может 
_ бы тро, хватить полмира — как этоји 
° случилось в 1998 году. Миллионы лю- 
> аются в бедности, а неко- 


ных корпораций. Некоторы 


е 
богатству превосходят Е пб 


ней страны и становятся важной 
литической силой. и 


Международные торговые 
нансовые связи используются 
мывания капиталов, торговли нарко. 
тиками и оружием и служат средс. 
вом маскировки для политических 
террористов, 

Распространение голливудской 
продукции и поп-музыки вытесняет 
национальную культуру и даже уго. 
жает самобытности некоторых наро- 
дов. Одновременно снижается уро- 
вень морали, что отчасти способст- 
вует росту преступности. 

И все-таки глобализация’ скорее 
полезна, чем вредна. Но главное — 
она идет, и остановить ее невозмож- 
но. Поэтому нужно к ней приспосаб- 
ливаться, использовать ее преиму- 
щества и торопиться с включением в 
общий поток. 


И фи. 
Для от. 


Однополюсный мир 


С древних времен в разных час- 
тях света возникали самодостаточ- 
ные цивилизации со своей культурой. 
Они завоевывали более слабые стра- 
ны, создавая империи. Однако боль“ 
шие расстояния, слабое развитие 
транспорта и связи не позволяли 
объединить всех в одну монолитную 
державу. Мир оставался многопо- 
люсным. Во второй половине нашего 
века число полюсов сократилось до 
двух — США и СССР. 

Но вот распался Советский Союз, 
а с ним и Варшавский пакт. ‚Россия 
наследовала ядерный щит, но 


ство « 
ютог 
рядок 


1равда, еще держится социа- 
‚с «китайской спецификой», но и 
ейфует в сторону либерализма. 
и Северную Корею в расчет 
иожно не принимать — мировую ре- 
‘золюцию они не разожгут, Так что 
значился единственный полюс 
ны — Соединенные Штаты. 
Сторонники многополюсного мира 
уз числа самых сильных стран ущем- 
лены тем, что они лишены шансов 
занять первое место. Недовольство 
своей участью они преподносят как 
ущерб прогрессу из-за ограничений в 
соревновании стран друг с другом. 


—_- 


держивает вожак. В равной степени 
это касается и «стаи стран». Даже 
если лидер так силен, что для сопер- 
ников первое место недостижимо, 
остается; борьба за второе и третье 
места, То есть стимул! для соревно- 
вания и напряжения сил сохраняет- 
ся, но уже без риска гибели челове- 
чества в мировой войне. 

Реальными конкурентами для 
США в борьбе за первенство явля- 
ются Европейское содружество, Ки- 
тай, Япония и Россия. Изучение дан- 
ных позволило мне прикинуть соот- 
ношение сил соперников по’ ряду по- 


пособст- Так ли это? В любой стае лидерство казателей. Для простоты я ой 
Й ля. 
и борьба за повышение статуса при- три важнейших а в 
я скорее сущи всем членам стаи. Но большин- того, добавлено, с ЕС 
б мечта- ников по численности населения? 
авное — ство «средних» и «слабых» не претендуютина точность 
евозмож- юто первом месте. Им выгодны по- ия а р А 
зиспосаб- рядок и устойчивость, которые под- ногрубую:ор 
преиму- ы 
‚чением в США | Китай | Европа | Япония | Россия 
Прирост доходов на |1 ив |1 04 98 
ния 
душу. населе : с 05 [10,4 03 
ир Наука и технология т ся ОЕ 0105 03 
ения - - 
х час Мощывооруж 3 0.66 | 18 0:85 [10.7 
м руммавсехтрех ааа 195 015 0,15 
достат, Население, млрд. чел: : г = 
культур - Китае через 80% патентов. В то же время образо- 
абые = Прирост экономики ДЕЕ сущест» вание, культура и демократия, при- 
в , 
ако а Двадцать лет, Е 30-50 лет сущие США, стимулируют в других 
развит и венно. замедлится: огонит США по странах свободу, развитие граждан- 
озвопЯ”, Китай, возможно; нЕ ения, но отста- ских прав и заботу об экологии, по- 
п лити доходу на душу Е и качест- этому их гегемония не грозит миру 
он ногоо вание в науке, техн авно останется: возвратом к социализму или фашиз- 
м ашё! ве вооружения все В оборону почти му: Даже наоборот — гарантирует от 
ине н рр до США тратят ни их конкуренты экстремистских вспышек в отдельных 
атило столько} же; ие важным фак- странах. 


к 
вместе взятые: Америки является 
‚ Мощные лабора- 


оды на науку в США 
ао 'ериканцев почти поло- 
ааа премий по науке, 


Разумеется, антагонизм между. 
странами не исчезнет, но и не вый- 
дет за безопасные рамки соревнова- 
ния. Как в, стае: ссорятся, но до. 
убийства: За десять лет факти Й 


гегемонии США суммарные расходы | 
на вооружение в мир меньшили зт 


вдвое. Почему? Просто тв 
претендующие на лидерство, у 

коились. Им нечего гадать, к какому 
лагерю примкнуть, и они поняли, что 
не стоит затевать драку между со- 
бой: лидер не допустит. Когда нет 
шансов для себя, не так важно, кто 
станет вожаком. Ну а претенденты на 
гегемонию — Россия и Китай — ко- 
нечно, недовольны. Но для абсолют- 
ного лидерства у них нет пока эконо- 
мических и интеллектуальных сил. 


Глобальные проблемы: 
человечество не погибнет 


Вот динамика главных показате- 
лей последнего столетия: население 
выросло в 3,7 раза, экономика — в 
40 раз, грамотность — приблизитель- 
Но с 13 до 82%, продолжительность 
жизни — с 50 до 67 лет. Практически 
все колонии получили независи- 
мость. Демократия утвердилась поч- 
ти повсеместно. 

К сожалению, отрицательные фак- 
торы цивилизации тоже прогресси- 
руют. Неслучайно три десятилетия 
назад были сформулированы так на- 
зываемые «глобальные проблемы че- 
ловечества». В свете последних тен- 
денций эти проблемы выглядят так: 

1. Рост населения. Темпы при- 
роста по сравнению с шестидесяты- 
ми годами замедлились почти вдвое. 
Есть уверенность, что лет через 50- 
70 произойдет стабилизация населе- 

ния на уровне 9-11 миллиардов. Это 
много, но все же переносимо для 
природы. 

2. Истощение ресурсов. Рост на- 
‘селения неизбежно ведет к наращи- 

ию темпов производства. Произ- 

о же напрямую зависит от за- 


уменьшилась вдвое и 
уменьшаться. Разве 


Про, 
'ДкКа иск 
стабильно обгоняет рост (] 


стей промышленности, 
3. Угроза экологиче 
рофы. Уменьшается пл 
и количество пресной в 
ют биологические виды, загрязнякт. 
ся океаны, расширяются пустыни, 
надвигается глобальное потепление, 
Станут ли эти процессы фатальными 
для нашей планеты? Вероятнее все- 
го, нет. НТП обещает сокращение ОТ. 
ходов производства и улучшение их 
утилизации до уровня, достаточного 
для безопасности. Есть надежда, что 
рост вредоносного воздействия тех- 
ники на природу удастся замедлить, 
Расширятся «зоны сохранной приро- 
ды», которые уже сегодня ‘существу- 
ют в Европе, Северной Америке, 
Японии. Агротехника и биотехноло- 
гии компенсируют сокращение посев- 
ных площадей и обеспечат населе- 
ние пищей. Что же касается здоровья 
людей, то оно в большей степени зат 
висит от материального благососто- 
яния, культуры и развития медицины, 
чем от загрязненности среды. А этИ 
факторы цивилизация в состояний 
обеспечить. р. 
4. Угроза тотальной ядерной 
войны, кажется, миновала, НО’ ста: 
бильности угрожают многочисленные 
межэтнические, религиозные и идеб- 
логические конфликты. Они разде 
ляют страны, ведут к террору, к в03- 
никновению агрессивных режимов, 
распространению и накоплению атом- 
ного и химического оружия в сопер” 
ничающих странах. Наркотики тоже 


стали фактором угрозы благопол 
чию! человечества. ‘Надежда — | 


Паемыу 
Потребно. 


СКоЙ катаст. 
Ощадь лесов 
оды, вымира. 


очного 
1а, что 
‘я тех- 
ДлИТЬ. 
приро- 
цеству- 
лерике, 
хнолО- 
‚ посев- 
населе- 


е ‚ пожительные тенденции еще 
й. возобладали, но надежда появи- 
Самое обидное, что возможно- 


науки, техники и мировой эконо- 
ры уже сейчас позволяют отрегу- 
ировать рождаемость во всем мире, 


лир в у 
обеспечить всех пищеи, энергиеи и 


материалами, ликвидировать эколо- 
гучески опасные отходы Мешают ка- 
чества, биологически присущие че- 
повеку: стремление к лидерству, эго- 
изм, алчность. И — неразумность. Но 
это небезнадежно, ведь прогресс ка 
сается и накопления опыта. По край- 
ней мере, мониторинг среды уже на- 
лажен, и обвальная катастрофа в 
планетарном масштабе на сегод- 
няшний день невозможна. Разговоры 
о необратимой деградации биологи- 
ческих систем — пустые Популяции 
животных и растений живут автоном- 
но, приспособляемость их велика, и 
пока светит солнце — одновременно 
на всей планете они погибнуть не мо- 
Гут. Наконец, можно надеяться, ЧТО, 
когда угроза достигнет опасной чер- 
ты, меры будут приняты: Страх под- 
толкнет Разум. 


Прогноз 


Прежде чем делать по лод 
лезно оглянуться на начало уход 2 
то века. Тогда в США, ранци 
лии уже существовали Е 
демократии и механизмы и 
ма. Мировая общественно т 
техники: авто Я 


ло то, чего 
} е произош 0 
лефон... Дальше она, револю- 


фашизм... Потом на 


ракеты, 


... За по- 


увеличили производство. Радио, те- 
левидение, компьютеры разве 
можно было все это предвидеть? Ра- 
зумеется, фантасты описывали нечто 
подобное, но ведь они еще массу 


всякого вздора придумывали — кто 
же им верил? 

Описывать будущее — дело во- 
обще рискованное. Но кое-что уже 
ясно, В недалеком будущем челове- 
чество будет отягощено грузом 9-11 
миллиардов жителей (из них 30% 
стариков), устаревшей техникой, мед- 
ленным ростом доходов, ухудшением 
экологии. Поэтому на быстрый про- 
гресс в планетарном масштабе рас- 
считывать не приходится. Тем более 
что и сами люди не превратятся в ан- 
гелов. В мире останутся и жадность, 
и жестокость, и голод, и бедность. 
Разве что не возрастут их размеры, 
поскольку бедные страны перейдут 
постепенно в «средние», а «сред- 
ние» подтянутся к богатым, и благо- 
состояние таким образом будет не- 
уклонно расти. 

Развитие интернета изменит мно- 
гое: образование, бизнес, коммуни- 
кации, СМИ. Интернет ликвидирует 
железные занавесы, распространит 
идеи зрелого общества по всему ми- 
ру, даст демократии обратные связи. 

Генетика и биотехнологии откро- 
ют новые возможности развития ме- 
дицины, решат проблемы питания. Ис- 
кусственный интеллект коренным об- 
разом преобразует сферу управле- 
ния и внедрит творческое начало во 
все области деятельности человека. 

Но главные принципы отношений 
между людьми в целом останутся не- 
изменными. Они заложены великими 
религиями еще в позапрошлом тыся- 


Так что бу, 


ться не нужно: Выживем! 
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Моя молодость брошена в ров, 
Как букет увядших цветов: 

Дни приходят поры осенней — } 
И презренья и подозрений. И 


и м 
Г 

ЕТ На холсте пейзаж намалеван, е 

1 


=” 
Кровь струится в поддельной реке, 


Под раскрашенным деревом клоун 


! 
| 
Р 
1 


Э е 
До 5 Одиноко мелькнул вдалеке, 
| " м | Л 
А уч, скользнув, поспешил убраться: 
Бледность губ твоих. пыль декораций. 
/ , ~ Вспышка выстрела. Крик’ Ивответ 
6, На стене ухмыльнулся портрет: 


Рама сломана. В воздухе душном, 
Между звуком Ч мыслью застыв, 
Над грядущим Ч над минувшим 
Ворожит непонятный мотив: 
Моя молодость брошена в. ров; 


Ккак' 
и 


Алексей Григорьев 


Ребенок, родившийся 26 августа 
1880 года, был поначалу зарегистри 
рован в римской мэрии под вымыш 
ленной фамилией Дульчиньи. Лишь 
некоторое время спустя опамятовав- 
шаяся мамаша признала младенца, 
дав ему и фамилию, и гражданство 
Внебрачное дитя дочери польского 
эмигранта российской подданной Ан- 
гелики Костровицкой получило пыш- 
ное имя Вильгельм-Альберт-Влади- 
мир-Александр-Аполлинарий. Впо- 
следствии из первого и последнего 
имен образовалось французское 
Гийом Аполлинер. 

Собственно говоря, своей фами- 
лией поэт обязан Деду — штабс-ка- 
питану русской армии Михаилу-Апол- 
линарию Костровицкому, который 
после поражения польского вос- 

стания 1863 года эмигрировал 
в Италию и поступил в папс- 
кую гвардию (братьям его по- 
везло меньше: Юзеф оказал- 
ся в Сибири, Адам — на Ура- 
ле). Костровицкие принадле- 
жали к старинному польско- 
му роду. Адам Мицкевич 
не раз гостил в имении 
прабабки Аполлинера 
„Людвики Костровицкой, 


м ОЕ 


Поло 0000900000000 


Если происхождение по матери. 
ской линии более или менее ясно, ТО 


в отношении отца существовало не- 
сколько версий. Называли друга ма: 
тери итальянского офицера Франче- 
ско д’Аспермона. По другой версии 
отец поэта — дальний родственник 
матери, сын одной из виленских Ко- 
стровицких, жившей при венском 
дворе, и Наполеона 11 — прямого по- 
томка Бонапарта, прозванного 0р= 
ленком. Гонимый всеми, он умер в 
Вене в 1832 году. Самому поэту явно 
пришлась по душе эта версия. В П0- 
вести «Затравленный орел» Аполли- 
нер рассказывает о старце в маске с 
орлиным профилем, который во вре 
мя расправы над ним кричал: «На по- 
мощь! Я — наследник Бонапартов!». 
«Легенда такого свойства должна 
заинтересовать французов», 
— гордо заявлял Апол- 
линер, мечтавший © 
«прекрасной Франции». 
«До пяти лет, — рас 
зывал Аполлинер, — 
не знал ни слова П0: 
французски, болтая лишь 
по-итальянски и по-польски. 


ЦИОНІ 


же. 
ай 


териң. 
СНО, то 
ло не- 
га ма- 
ранче- 
версии 
венник 
ких Ко- 
енском 
ого ПО- 
го Ор- 


ии, Я ПОНЯЛ это так: «Он 
вает себя» (эти две фразы по- 
би нцузски звучат совершенно оди- 
И долгое время после этого 
наково). 
абыл убежден, что во Франции ора- 
торы. закончив ление совер- 
уют самоубийство». Французский 
тоот Клод Руа замечает по этому по- 
зоду: «Быть стихотворцем — значит 
быть способным к некоему мудрому 
удивлению языком.. Слова, которые 
вдруг оказываются сюрпризом, спо- 
собность играть ими, возможность 
стать жертвой обмана с их стороны, 
0 и одновременно управлять ими 
прелестно путаться в них — во всем 
этом сила иностранца Аполлинера» 
Кем же ощущал себя «иностранец 
Аполлинер»? В парижской регистра- 
Ционной карточке 1899 года в графе 
«национальность» он записал: «Италь- 
янец, Русский», а на полях меланхо- 
Лично добавил: «Во мне смешаны 
Кровь славянская и латинская...». 
Мать его представлялась то поль- 
Кй то русской, иногда именовала 
Себя «русской дамой Ольгой Костро- 
Вицкой», а порой даже «Ольгой Кар- 
Повой». Неудивительно, что ее меч- 
Тательному сыну Москва казалась 
«священным городом». Аполлинер 
сочинял стихи о «бородатых варягах 
и пращуре Рюрике» и даже пытался 
Освоить русский язык: При этом он 
Мечтал о французском гражданстве. 
Но получил его’ лишь 9 марта 1916 
учи на фронте, за неделю 


То, 

не дуу ранения в голову, кото- 
роса два тодајиісвелојего (в'мох 
аА 1907. году новый друг Аполли- 
М Пабло Пикассо знакомит его с 
ера П т художницей и поэтессой 
22-петне ансен. Они пробудут вме- 
Мари ЛОР и, возможно, эти годы 
сте: лми значительными в 
‚линера. = аж в дам 


На эту необычную па 
внимание даже на бо 
мартре, даже в артисти 
ке «Лапэн ажиль» («Ловкий кролик») 
хозяин которого, папаша Фреде, чуд. 
Но играл на гитаре, а его любимица 
козочка Лоло бродила по залу в по- 
исках посетителя, который дал бы ей 
пригубить коньяку из своей рюмки, 
Атмосфера этого кабачка очень под- 
ходила Аполлинеру. К 27 годам он 
успел поработать журналистом и 
критиком и еле оправился от сума- 
сшедшей любви к англичанке Анни 
Плейден, встреченной им во время 
путешествия по Рейну. 

Он пишет в эти годы «ПТеснь не- 
счастного в любви», «Безвременник», 
«Убийство поэта». А в начале 1913-го 
вышел самый знаменитый его сбор- 
ник под названием «Алкоголи». На- 
ивное дитя той эпохи, он верил, что 
жизнь в только что наступившем ХХ 
веке будет «чистой, как спирт». 

Если стоять на левом берегу Се- 
ны спиной к Эйфелевой башне, пря- 
мо перед глазами окажется Иенский 
мост, а четвертым влево будет тот 
самый мост Мирабо, по которому по- 
эт десятки раз пересекал'реку, спеша 
с «демократического» левого берега 
на «буржуазный» правый, в ТИХИЙ 
пригород Отёй, где жили мадам и ма: 
демуазель Лорансен. Гертруда Стайн 
так описывала эту семью: «Ведя 
странную жизнь и создавая свои 
странные картины, Мари Лорансен 
продолжала жить с матерью, очень 
спокойной, очень приятной, ‚испол- 
ненной достоинства женщиной, И 
быт напоминал монастырский В 


ру обращали 
гемном Мон- 
ческом кабач- 


вышивки матери по рису 
Лорансен. Мари относи) 
в точности как мол. 


В сборнике «Алкоголи» есть сти- 
хотворение «Мост Мирабо», посвя- 
щенное расставанию поэта с его са- 
мой большой и самой трагичной лю- 
бовью — Мари Лорансен. 

Изо всех 35 парижских мостов 
тот, что носит имя знаменитого ора- 
тора Великой французской револю- 
ции Оноре-Габриэля Мирабо, — 
дальше всех от туристской круговер- 
ти, до него не добираются речные 
трамвайчики, но это и к лучшему: нет 
суеты, можно постоять, облокотясь 
на перила, и посмотреть вниз, туда, 
где 

Под мостом Мирабо тихо Сена течет 
И уносит нашу любовь 

Я должен помнить: печаль пройдет, 
И снова радость придет 


Ночь приближается, пробил час — 
Я остался, а день угас 


Во французском оригинале отсут- 
ствует пунктуация. «Знаки препина- 
ния бесполезны, ибо подлинная пун- 
ктуация — это ритм и паузы стиха», 
— решил Аполлинер. Этим, по суще- 
ству, формальным приемом был от- 
мечен „важнейший рубеж во фран- 
Цузской поэзии — переход от класси- 
ческого к современному стихосложе- 
нию. 

Во французской критике принято 
говорить о «рукопожатии» Поля Вер- 
лена и Гийома Аполлинера, послед- 
него классика и первого модерниста 
хотя в год, когда умер Верлен,  АПол- 
линеру было всего шестнадцать. Они 
и в образе жизни были в чем-то схо- 
жи. Верлен — пьяница, глушивший 
абсент стаканами, буян; скандалист и 


Гийом Макабр ( 
НЫЙ»). 

Его очень любили 
зья — Пабло Пикассо 


«мрачный, погреба, 


Рисовать ДУ 


и Морис 
минк, Анри Матисс и Мас 
Жан Кокто и, конечно же МЕ г 

) в 


рансен. Гертруда Стайн Уверяла, что 
у Аполлинера голова — «каку импе. 
ратора позднего Рима», многие срав- 
нивали его с Цезарем, с Вергилием, 

7 сентября 1911 года Гийом Апол- 
линер был арестован. Обвинение зву- 
чало поистине чудовищно: причастен 
к похищению из Лувра «Моны Лизы» 
Леонардо да Винчи! К ответственно- 
сти был привлечен и Пабло Пикассо. 
Что же произошло? 

После кражи «Моны Лизы» 21 ав- 
густа (как выяснилось позже, это сде- 
лал один итальянец, вознамеривший- 
ся вернуть шедевр Леонардо! своей 
родине) пресса заговорила и о других 
похищениях из Лувра. Тогда-то Апол- 
линер и догадался о происхождении 
нескольких статуэток, которые пере- 
писчик рукописей, некто: Пьере, покат 
зывал и даже оставлял на хранение 
ему и Пикассо. Поэт решил вернуть 
статуэтки в музей, широко. известив 
об этом общественность через газет 
ты, для чего написал письмо редак: 
тору «Пари-журналь», не подозре 
вая, какой повод дает для скороспе“ 
лых газетных сенсаций и разоблаче: 
ний. Тут же появилась большая ста: 
тья, в которой Аполлинер обвинялся 
в краже не только статуэток, НОЌИ 
«Моны Лизы». Скандал был грандиз 
озный, пресса неистовствовала: «Ино- 
странец! Вор! Сомнительный Вира 


РА 


его поки 


Не. вдруг оказались хорошей рек- 
Е, тре 


мой. Интерес к его творчеству по- 
высился — вскоре после этого и вы- 
шел сборник «Алкоголи». Но чувство 
ользающего времени, мучившее 
ранее Верлена, теперь все больше 
овладевало Аполлинером. В повести 
«Убийство поэта» он предугадал соб- 
ственную судьбу. От тяжелого ране- 
ния в голову, полученного на фронте, 
он таки не смог оправиться, и разра- 
зившаяся в Европе в 1918 году эпи- 
демия «испанки» добила его. Гийом 
Аполлинер скончался 38 лет от роду, 
оставив неопубликованными 
двух третей стихотворений 
С большой долей уверенности 
можно сказать, что лирику Аполли 
нера питали два чувства: жажда люб- 
вии жажда мистификации. Его жизнь 
обросла такими мифами, что и со- 
лЛидные энциклопедические словари 
сопровождают фамилию «Аполли- 
нер» пометкой «мистификатор». Ка- 
Нонический для Франции толковый 
словарь «Ларусс» более точен: «Он 
сориентировал поэзию символизма 
На новые направления, которые яви- 
лись предвестниками сюрреализма». 
редвестник сюрреализма — это 
значит, предтеча Луи Арагона в по- 
Эзии, Сальвадора Дали в живописи. 
Кстати сказать, сам термин «сюрреа- 


более 


ь7 


Назовите произведения, герои которых здесь переч 


5. Гумберт-Гумберт 
6. Сквайр Трелони 


ЛИЗ 

панава 8 предисловии Апол- 
Е его скандальной пьесе 

х руди Тиресия» (1917 г.), 

Уйдя из-под влияния Верлена, но 

ОДИ крепко связанным с ним, 

дернизмом, между 
стремлением к новому языку, которо- 
го требовало время, и любовью кан. 
тичности, между страстью к класси 
ческому французскому стихосложе- 
нию (он знал наизусть гения Возрож- 
дения Ронсара) и простеньким улич- 
ным шансоном. Не случайно в 1909 
году он одновременно опубликовал 
эссе о «поэзии символизма» и рас- 
сказ под выразительным заголовком 
«Гниющий обольститель», где в бе- 
зумном хороводе кружатся маги и 
друиды, прекрасная троянка Елена и 
волшебник Мерлэн из галльских саг. 
Он и войну воспринял как авантюру, 
которую считал и чудесной, и ужас- 
ной. Когда стихал бой, Аполлинер на 
дне окопа сочинял свои фантастиче- 
ские поэмы... 

11 ноября 1918 года, в день офи- 
циального окончания первой Миро- 
вой войны, перед домом Аполлинера 
собралась толпа его поклонников, 
скандировавшая: «Гийом! Гийом!». 
Люди не знали, что уже двое суток, 
как его нет в живых. 


ЭЛЙ АЛАРАГ 


; КОН 


ислены: = 


9. Госпожа Про 


Елизавета Ксаверьевна Воронцо- 
ва, одна из прелестных муз Пушкина 
слыла красавицей. Помните эти стро 
ки: «Никто ее любви небесной не до 
стоин. Не правда ль: ты одна... ты 


плачешь... я спокоен...». Но и она не 
могла сравниться красотой со своей 
матерью — графиней Александрой 
Браницкой. Скорбна и драматична ее 
судьба. 

Урожденная Энгельгардт, Алек- 
сандра Васильевна была одной из 
племянниц всемогущего Потемкина. 
Любимой его племянницей и — лю- 
бовницей. Соперницей и — подругой 
Екатерины |... 

Александра вместе с сестрами 
жила под присмотром матери Потем- 
кина Дарьи Васильевны в небольшом 
смоленском имении. Жили скромно, 
если не сказать стесненно. И вдруг, 
словно по волшебству, их жизнь из- 
менилась. Звезда их дядюшки вос- 
сияла — и как! Он вспомнил о бед- 
ной родне своей, о матери, прозя- 
бавшей в Смоленской губернии, и ку- 
пил им особнячок в Москве, на 
Большой Никитской. 

п емкиніи увидел впервые 


шую племянницу Алексан- 


Не забудем: он и сам был хорош, 
мог, вскружить голову любой. А что 
говорить о бедной девушке: она влю- 
билась в него сразу и на всю жизнь. 

В 1775 году Потемкин добивает- 
ся, чтобы Александра Энгельгардт 
была пожалована фрейлиной ко дво- 
ру Екатерины. Она переезжает в Пе- 
тербург. Так началась эта’ любовь, 
сумасшедшая, не признающая ника- 
ких препятствий, непозволительная с 
точки зрения любой морали. 

Очертя голову Александра бро- 
силась в манящий, упоительный 
омут. Ее красоте дивится свет. ЕЙ 
завидуют. Перед ней преклоняются: 
Сам Державин, уже воспевший Вла: 
ствующую Фелицу, начертал надпись 
к ее портрету: 

Героя древнего ты именем сияешь, 
Который свет себе войною покорил, 

Но боле ты сердец красой своей пленяешь, 
Чем он оружием народов покорил. 


Сердца! пленялись без счета. Но 
Александре Васильевне нужно’ было 
только одно! — Потемкина. А. оноу 


строил в своем 


племянниц У 


целый гарем. 
Дарья Васильев- 


была в отчаянии. Боль и позор 
последние силы. Она, 
ала ему письмо за 
н, не читая, бросал их в 


СЕ 
_ ворце 
Мать фаворита, 
на. 
осили её 
ряя сына, сл 
письмом, а о 


пылающий камин... 
Александра Васильевна 


слишком умна, чтобы устраи- 
вать сцены. Да и разве 

был бы от них толк? 

Она стоически пере 


была 


рош, 
измены 
А что носила а 
| влю- Григория Алек- 
ча да- 
ЗН. сандровича да 
же н 
лвает- са ЫМИ 
сестрами, 
ьгардт р 
лишь бы не 
о ДВО- 
потерять — 
- в Пе- 
бовь уже не лю- 
6) т 
ника- бовь — друж- 
с бу Может 
ьная быть, теми \ 
снискала рас- \ 
а бро" положение им- \ 
ельный ператрицы. И \ 
зет. Ей гэ ССНИ 
няютсЯ лась одним из 
ий 7 ближайших ей лиц». 
адпис° Странная дружба: 
н не правда ли? Соперни- 
Цыи — подруги: Кезалсема 
НЕ бы, чувство к одному муж О 
еш» оне вызвана 
= | Ек ине, каки всем при дворе, бы- 
Я Е . любвеобильность По- 
па известна ети 
р темкина, она смотрела ск 
и а его 'жуирство, потому что прек- 
н н/о Маде понимала: самак аа вне кон- 
36Р. реа одроииа де Каа 
е ен 2ния ушли, он ос- 
обеим — близ- 


р 
ой человек 


‚ со всеми его 


недостатками и достоинствами, 

Наконец Потемкин решил выдать 
Александру Васильевну замуж. Пре- 
тендентов было: достаточно. Но сча- 
стливцем оказался поляк, великий 
гетман граф Ксаверий Браницкий. 
Брак этот был тщательно взвешен с 
точки зрения пользы для России. 
Екатерина его одобрила; ведь она 
желала мирного воссоеди- 

нения Польши с Рос- 

сией. Да и Потем- 

кин добивался 

усиления свое- 
ГО ВЛИЯНИЯ В 
Польше. А 
Браницкий, 
не считая 
того, что 

| получал 
| в жены 
изуми- 
‚ тельную 

| красави- 
‚ Цу, укреп- 
/ лял друж- 
! бу с царс- 
ким фавори- 
том, которой 
весьма доби- 
вался. Словом, 
брак устраивал 
всех, кроме... невесты. 
Однако свадьба состоялась, 
и молодая графиня была объявлена 

статс-дамой. 

Граф Ксаверий Браницкий был 
человеком «политесным», в меру об- 
‚разованным, богат изрядно, хоть и 
расточителен. Особым умом не отли- 
чался, к тому же былі вдвое старше 
невесты. Могли такой человек 
нуть сердце Александ ‚ Вас 


ны?., зиненей 


Спустя год с лишним озадаченная 
Екатерина пишет графине Браниц- 
кой: «Долго ли это будет, что ты, мои 
свет, не родишь? Кто слыхал, что це- 
лый год брюхата! Знатно, это мода 
польская, а у нас в Руси более девя- 
ти месяцев на то не нужно. Вспомни, 
душа, ведь ты вовсе не полька, ведь 


ты смолянка...». 
Наконец первенец родился и стал 
крестником императрицы. В браке с 
Браницким графиня родила двух сы- 
новей и трех дочерей. Любимицей 
была Лиза — Елизавета Воронцова 
С замужеством в душе Александ- 
ры Васильевны происходит перелом 
Нет уже места страстям молодости 
они утихли. В придворных кругах, не 
отличавшихся высокой нравственно- 
стью, Александра Васильевна стано- 
вится верной супругой старому гра- 
Фу, бережет честь мужа, не любя его. 
хранит семейный очаг. Безотчетно 
обожая детей, для себя она не жела- 
ет уже ничего, кроме тихой жизни в 
деревне. 

Супруг в доме ничего не значил, в 
дела не вмешивался, отдав их на по- 
печение жены. Расчетливость в де- 
лах помогает ей не только спасти ог- 
ромное состояние Браницкого от ра- 
зорения, но и приумножить его. Зиму 
графиня проводит в Петербурге, при 
дворе, а с весны живет в своих ма- 
лороссийских поместьях, центром ко- 
торых была Белая Церковь. Она на- 
ходилась всего в 80 верстах от рус- 
ской: границы. Александра Васильев- 
на получила ее в подарок от мужа, 
‚ ТУт же стала приводить в порядок, и 

‘имение давало большие доходы. 
'Родина занимала в душе графини 
нствующее место, она много 
а для воссоединения Польши с 


в. 


Россией. Екатерина 


Браницкую в этих ее ола т 
одном из писем к ней ое: Я 
писала: «Участие, которое вы НА ПД 
гополучном для Отечества прома, Ша 
ствии берете, доказывает вашу не. рате 
нарушимую привязанность к оному», ложе 
Граф Браницкий во всем подчиняя = «0 
воле жены и даже после смерти По- вало, 
темкина действовал В интересах «Резс 
России. После Тарговицкой конфе- есть 1 


дерации Белая Церковь и почти все Чт 


владения Браницких вошли в состав краса 
России. Граф сложил с себя гетман- Ответ 
ские полномочия и удалился на по- злые 
кой в свои белоцерковские поместья, чет не 
где и почил в преклонном возрасте: рении 
Потемкин, занимаясь присоеди- ВЫЙТИ 
нением Крыма к России, заезжал в ждала 
Белую Церковь — проведать Алек- чила», 


сандру Васильевну. Их дружба со- Вс 


хранилась. Браницкая была полезна ленны 
Григорию Александровичу в его от- рит вл 
ношениях с Екатериной, ограждая ине 6 
его от козней многочисленных вра- СИЙСки 
гов. И князь Таврический искренно своей 
помогал ей, когда случались беды. ясного 
Однако никогда не церемонился © пучки 
Браницкой, не уставая повторять: Плато 
«Знатность моей родне сообщается кин не 
от меня», что во многом было прав: омҷа; 


ДОЙ. Зоне ь 


Александре Васильевне преса м Нет. 
лось вести себя очень осторожн Д та, Ы 
чтобы не возбудить его неудовольст по, 


вия. Однажды, когда она недостаточ- ло сь У 
но любезно обошлась с одним из его 
гостей, что незамедлительно стало 
известно Потемкину, он взял ее за 
нос и — прилюдно! — подвел ко 
женному невниманием. Да, труд 
было ладить с таким дяд 


расте. 

рисоеди- 
езжал в 
ть Алек- 
жба со- 
полезна 
‚ его от 
граждая 
ных вра 
искренно 
сь беды: 


Ей приходилось играть роль уни- 
утелнуо. Впоследствии предостав- 
К свой дом Потемкину и сестре 
ватерине, уже вамужыви; которая 
те была его любовницей. Деспоти- 
ческим приказаниям Потемкина, бы- 
вало, уступала и сама императрица. 
«Резонов есть много, но главный 
есть тот, что я хочу», — говорил он. 

Что заставляло неприступную 
красавицу терпеть такие унижения? 
Ответ прост: она любила его. Однако 
злые языки поговаривали, что и рас- 
Чет немало значил в подобном сми- 
рении. Ей недостаточно, де, было 
ВЫЙТИ «ИЗ худого состояния, она жа- 
Ждала обогащения... и многое полу- 
чила». 

Все шло своим, давно установ- 
ленным чередом. Всесильный фаво- 
РИт властвовал в сердце Екатерины 
не без пользы радел о делах рос- 
СИйских Он был, казалось, в апогее 
<80ей власти. И вдруг — гром среди 
Ясного неба: во время деловой от- 
Пучки он узнает, что его место занял 
Платон Зубов. Возможно ли?! Потем- 
КН не поверил слухам. И все-таки 
помчался в Петербург... Увы, на сто- 
Роне новоявленного фаворита были 
— нет, не ум, — но молодость и кра- 

Сота, что порой стоит большего... 
Потемкин заболел, ему станови- 

лось все хуже. Когда он ехал из Ясс в 

Николаев, У него открылась «желч- 
‹ р ка». Князь Таврический 


Он вызвал к себе Браниц- 


на неотлучно находи- 
Иа ) 
постели Кто еще был бы 


младшую из ее сестер — 


гравшейся на его 


Браницкая, бросая 
кина) 


глазах: «Г рафиня. 
СЬ на него (Потем- 
‚ старалась уверить себя и всех, 
Что он еще жив, старалась дыханием 
своим согреть охладевшие уста... ». 

Александра Васильевна лиши. 
лась и любимого человека, и верного 
друга. Правда, злоязычники говори- 
ли: лишилась, дескать, и источника, 
из которого черпала средства для 
увеличения своего громадного со- 
стояния... Екатерина обещала Бра- 
ницкой свое покровительство. Когда 
начались распри из-за баснословно- 
го наследства Потемкина, Сенат, при 
поддержке императрицы, решил де- 
ло в пользу Браницкой. 

Память Потемкина графиня поч- 
тила основанием в Белой ЦЩеркви 
больницы его имени для крестьян. А 
после внезапной смерти Екатерины! в 
1796 году заживо похоронила себя в 
белоцерковском поместье. Свет не 
интересовал ее. Теперь она жила 
только интересами семьи, своего 
имения. Александра Васильевна ус- 
тановила у себя быт русской помер 
щицы, твердо и умело вела хозяйст- 
во. Управляла обширными владе- 
ниями, воспитывала детей. Ей не чу- 
жды были нужды крестьян, она часто 
приходила им на помощь. На доброе 
дело могла дать и по сто, и по тыся- 
че рублей. 6 

И тем не менее строгий порядок 


и 
д 


чей. О ее скупости рассказы 
анекдоты. Будто она хранит золо 
подвалах своего дома и ночами спуст 
кается любоваться им. № А 
бывший в ту пору кич вск 
тором, писал жен. \лек 


у нея, чаю напьюсь дома и не ужи- 


наю стало быть, неубыточен, и мож- 
но меня хорошо принимать». 

Александра Васильевна обеспе- 

чила детей царским приданым, осо- 
бенно много получила Елизавета 
Ксаверьевна. На деньги Браницкой 
построены дома Воронцовых в Пе- 
тербурге, Одессе, чудный алупкин- 
ский дворец. 

Ее красота наперекор времени не 
меркла долгие годы. Известный ме- 
муарист Вигель, увидев графиню уже 
в зрелые ее годы, был поражен кра- 
сотой, величавостью и достоинством 
Александры Васильевны. Посетив 
Браницкую в Белой церкви, Вигель 
свидетельствовал: «то была умная, 
простая, незлобная женщина, над 
молодостью которой посмеялся раз- 
вращенный человек». 

Его удивила простота дома Бра- 
ницкой. Он был обширный, деревян- 
ный, внутри оштукатуренный, стены 
выкрашены просто, потолки побеле- 


ны. И это у богатейше 
России! 


Она показала Свой па 


разбитые там, где некогда были пус- 
тыри. Сады были достойны славы; 
масса зелени, бассейны, полные ры- 
бы. Тогда ей было уже за восемьде- 
сят, ноги опухли, ее возили в кресле; 
Но глаза были полны огня, ум остер. 

Александра Васильевна Браниц- 
кая доживала свой век в царствова- 
ние Николая Павловича, в полном 
забвении, и умерла 84 лет в 1833 го- 
ду. Она завещала два миллиона 
рублей на выкуп должников из тю- 
рем, а три — специально основанно- 
му в Белой Церкви банку с тем, что- 
бы проценты с этой суммы употреб- 
лять на благосостояние крестьян, 
живущих в ее бывших владениях. 

Так окончила свой век Александ- 
ра Васильевна Браницкая, знатная 
дама, которая предпочла блеску при- 
дворной суеты деятельную жизнь в 
деревне. 


рк, сады, 


оао итуе 
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Демкин Сергей. Пятое чувство. № 6-8 
Демкин Сергей. Четвероногие прорицатели. № 10 
Дехтяр Борис. Зизифус от гипертонии. №6 
Дехтяр Борис. Впился клещ. № 8 
Джерет Питер. Бег против депрессии. №5 
Для мозга полезно. № 3 
Добрушин Анатолий. Ребенок переходит улицу. №1 
Довлатов Сергей. С детства нам твердили: №8 


Долетов Юрий. Грибная приправа. № 9 
Дубин Валентин. «Испанский плащ» против ревматизма. № 2 


Ерофеев Виктор. Конь и изба. № 4 
Ефимова Валентина. Холотропное дыхание. № 1,2 
Ефимова Валентина. Болиголов против боли. №2 
Ефимова Валентина. ВЭЛ — это хорошо. № 3 ее 
Ефимова Валентина: Маршак искал и нашел. № Ч 
Й зи. № 
нтина. Евпаторийские гря 

лова а Преодоление мастопатии: № 9, 

‚$ Бобо Валентина: Эффект Фотиной № 11, 12 

Етиова на. Если они победили... № 11 икс 

й вол Михаила Булгакова. № 7: р мап 

'Ефрешин Евгений. БОГИ дья у. " 


о аси Т 


; льга ТВ'и родители. №1 А м $ Ире 
А пин. Целебная нера камня: №" ОЯ Бол 
ССИ витвугалу панова 55а х 

отит. ^ ни за АвоАЬААА 
с воночні 1 отаона 
ича обане Я 
ттш. Дае чу; пм: 91 


"Иванова Нина. Выручил овсяный кисель. № 7: 
Иванов. В., Глоба Э. Гимнастика для лежебок. № 6 
Иванов. В., Глоба Э. Лёд вместо лекарств. № 12 
Ивахнов Андрей. Многодетная мать. № 2 

Ивахнов Андрей. Вы слышали о мелаксене? № 3 


Кеадыков А.С, Черникова Л.А., Шведков В.В. Жизнь после инсульта, №7 
Календарь православных постов и праздников на 2000 год. № 12 
Карпер Джин. Молоко для девочек. № 4 
Карпер Джин. Моя антираковая программа. № 6 
Кенжеев Бахыт. Поэзия. № 9 
Киселева Людмила. Антираковая программа психолога. № 2 
Киселева Людмила. Бессонница. Три истории. № 5 
Кистер Эдвин. Симптомы инфаркта. № 1 

Кицмаришвили Нонна, Быков Дмитрий. Безумный Чаадаев. № 1 
Климова Ольга. Легенда и правда об аконите. № 4 

Князева Галина, Бандура Андрей. Музыкальная история болезни. №5 
Ковалева Нина. Целебные точки. № 8 

Козлова Вера. Кому какой чай нужен. № 8 

Коновалов Владимир. Лечу причину болезни, а не симптом. №5 М 
Корсун Владимир. Диатез и травы. № 5 
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Корсун Владимир. Травы от эпилепсии. № 6 М 
Корсун Владимир. Травы против миомы. № 9 М 
Кочанова Л.Н. С хреном — все в порядке. № 3 Ме 
Коулмен Вернон. Ой, больно! № 2 
Коэффициент эрудиции. № 1-12 
Кравченко Николай. Изгнание гельминтов. № 10 . Н, 
Крупнов-Денисов Михаил. История моих бородавок. № 7 На 
Крупнов-Денисов Михаил. Ботвинник — это щи. № 8 На 
Крупнов-Денисов Михаил. Паучье племя. № 11 
Крушельницкая Ольга. Астролог ошибается, но редко. № 7 О. 
Н 
л. б 
вренова Г. В. Чай от головной боли. № 10 
Лавренова Г.В. Хорошо заваренный чай. № 11 
Лапшина Ирина. Метод сжигания проблем. № 4 1, 
Лапшина Ирина. Телевизор смотреть полезно. № 6 Пе; 


Леже Дамьен. Зимняя депрессия. № 2 
Лесков Василий. Парадоксы иммунитета. № 9, 10 


Лесков Василий. Повысилась температура: Что делать? № 11 оой 
Лесков Василий. О пользе парного молока. № 11 ебі 


Лешковцев Владимир. Целебная клетчатка, № 1 
Ле П 


_ лун Анатолий. Эндогенное дыхание. № 8 
11 

ный календарь посева и посадки огородных растений, № З 
к Михаил. Мои пациенты. № 1 

"ямин Борис. Преодоление цистита. № 7 


и’ КУНИН Дмитрий. Лекарства. Что счем сочетается. № 4 
Макунин Дмитрий. А если сильно ужалит? № 6 
Макунин Дмитрий. Кофе как лекарство. № 9 
Макунин Дмитрий. Кому какая вода нужна. № 12 
Макферлейн Роджер, Беше Фил. Рядом с больным. № 8 
Малинин Сергей. Екатерина — великая? № 6 
Малинин Сергей. Капризы императора. № 8 
Малинин Сергей. Эрос Пушкина. № 10 
Малинин Сергей. Тайны Гоголя. № 11 
Малышев Виталий. Почему пожилые плохо спят ночью и хорошо — днем. № 1 
Масленников Игорь. Подушка от храпа. № 12 
Медведев Жорес. Парадоксы геронтологии. № 3 
Медведев Жорес. Мир не молодеет — пенсионеры не богатеют. № 4 
Медведева Ирина, Шишова Татьяна. Ребенок, которого!не хвалят. № 11 
Медвецкий Анатолий. Головокружение. Что делать? № 1, 2 
Мельников Лев. Роковые предчувствия русских поэтов. № 1 
Мельников Лев. Закон эротософии. № 2 
Мельников Лев. Неистовство толпы. № 5 
Мельников Лев. Родословная агрессивности. № 9 


Назаренко Г. Витамины. Кому что нужно? № 10, 11 
Найдин Владимир. Папайя возрождает позвоночник. № 9 


Наш юбилей. № 1 


О. нева Т. Гриб сильнее инсульта. № 12 
О’Нейл Хью, Стокер Шерон. Как болеют в старости. № 12 


Петров Андрей. Правила самолечения. № 9 
Петрова Тамара: Глина против аденомы. № 4 
Пивник Александр. Это — лимфогранулематоз. № 11 
Пил В. Норман: Искусство думать о солнце. №9 
Пожарный Аркадий. Интересная жизнь без секса. № 1 
Пожарный Аркадий. Теплое отношение к холодильнику. № 4 
Поможем друг другу. № 1-12 
1 охня Виктор. Если вам не повезло, то... № 1 

: рет читателя. № 1, 2 : 

пелов Владимир. Ребенок проглотил пуговицу. № 1, 

о ия и Валентин. Две ложки масла. №5 | 

ксандр. Поэзия. № 6 
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вич Рената. Кашель хороший и плохой. № 4, 5 
Равич Рената. Исключительные пациенты. № 7 
Равич Рената. Лечение радостью. № 11 

Ратнер Г.Л. Сексуальные запросы пожилого мужчины. № 6 
Ривкин Владимир. Проктолог просит не стесняться. № 4 
Родоман Борис. Весенняя лыжня. № 3 Р 
Рудерман Елена. Особенности национального лечения. № 8 1 
Рулева Елена. «Виферон» — новое слово. № 4 , 

Рябикин Борис. Рецепты доктора Чехова. № 8 


Самоделкина Надежда. Лекарство под ногами. № 8 1 
Самойлов Давид. Поэзия. № 1 
Самохина Нина. Лучше пить не водку, а мед. № 1 
Самохина Нина. Лучше пить не водку, а квас. № 2 
Самохина Нина. Лучше пить не водку, а чай. № 3 7 
Самохина Нина. Рыбка на ужин. № 5 
Самохина Нина. Еще одна гипотеза. № 6 
Самохина Нина. Вино для гипертоников. № 9 1 
Самохина Нина. Хлеб для гипертоников. № 10 
Самохина Нина. Лимон для гипертоников. № 11 
Самохина Нина. Стол, стул и всё такое прочее. № 12 | 
Селиванов Виктор. Питание для мозга. № 6 | 
Сергеев Валентин. Что для печени хорошо, а что плохо. № 1 1 
Сидорченко Нина. Лекарственные травы. Противопоказания. № 5, 6 1 
Сипягин Владимир. Мама — психотерапевт. № 12 1 
Скворцов Игорь. Миф о неизлечимости ДЦП. № 4 1 
Смольников Павел. Йога для пальцев. № 2, 5 Ц 
Смольников Павел. Так это лечат на Востоке. № 7 Ц 
Смольников Павел. Упражнения с орехами. № 12 Ц 
Солодова Евгения. Принципы Винни Пуха. №8 е Ц 
Сомер Элизабет. Питание и возраст. № 12 АЈ Ц 
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Сотникова Елена: Таблетки от. старости. № 7 
Стедман Нэнси. Шесть советов обжорам. № 4 


Таблетки от старости. № 1 
Тарасов Евгений. Снотворная гимнастика. № 9 
Тарасова Светлана. «Не плачь, мамочка!» № 3 уном 
Тарасевич Надежда. Как я одолела гипертонию: №З и | 
‘еннесен Майкл. Прежде чем покупать лекарство. № 11 
ов Карп. Почему не болеют марафонцы? № 8 


тарофа 


тита. №6 


5и 


‚ Егор. Пифагорейское искусство жить. № 3 
орович Елена. Собачья жизнь. № 5 

ет Афанасий. Поэзия. № 4 

фишер М Средства от варикоза. № 3 


Хачатрян Владимир. Нам поможет чайный гриб, № 6 
Ходасевич Владислав. Поэзия. № 7 
Хокси К. Дин. Лейкемия и питание. № 7 


Цаплин Владимир. Серебро лучше золота, № 8 
Цветков Алексей. Поэзия. № 11 
Цымбал Анна. Приключения «холотропного терапевта». № 12 


Чепулис Гедиминас. Мир вирусов. № 7 
Червонская Галина. Прививки можно не делать? № 2, 3 
Что делать с палочками Коха? № 3 


ШЬбельникова Вера. Два верхних листика с почкой. № 12 
р 
Шаповалова Надежда. Огород вместо аптеки. № 5 
Шаталова Галина. Преодоление старости. № 3 
Шеврыгин Борис. Тренировка обоняния. № 10 
Шеврыгин Борис. Ангина. Лечение и профилактика. 
Шенкман Стив. На грани веков. № 1, 2 
Шенкман Стив. Во рту пересохло: ша у 
Шенкман Стив. Благоприятные аЬ о 
Шенкман Стив. Упорный запор сЕ м 
ацебо. № В 
ман Стив, ей не — столько болезней. №7 
Шенкман Стив. Сколько боль еа 
Шенкман Стив В голове пищит КС Бедра 
Шенкман Стив. Идеи профессор 7 
ы Амосова. № 
Шенкман Стив. Разговор т 
ецы. № 
Шенкман Стив. Близн А ТИКИ 
Ян. Поэти ми м 
ИУ йдет, то будет мило. № 
Шенкман Ян. Что про 5 ей Виктора Ерофеева. № 4 
Шенкман Ян. Ноход история с маленькой географией. № 5 
ь 
Шенкман Ян. Бол 


вдание 7 
Шенкман Е, Ь последний или последний? № 8 
Шенкман ^7": 


‚Александр. Всё об облепихе. № 5, 6, 8 


ЗЭпдельнан” Владимир. Родосповная альтруизма. № 9 
Эфро т . 
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№ 11 


а. № 9 


лла Преображение лица и фигуры: №9 


с. Ранение и смерть Пушкина. №6 моти в Зин 


РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА, 
3-я кнопка проводной сети и 90,8 ЕМ 


Каждый день в 12.05 на наших волнах 
— передача «Живите на здоровье» 
Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы: 

с имеющими безупречную репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 
и поддержания здоровья 


В последние среду и четверг 
каждого месяца в 7.50 утра 


РЯ 400 ( ТЯ ТАТЕ обзор очередных номеров журнала 


И] 


Телефон радио «Говорит Москва»: 


247-91-16 
Телефон прямого эфира: 
247-98-55 


«атин 
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Вниманию пользователей сети Интернет! 


Редакция проводит подписку на электронную версию журнала. 
Цена подписки на первое полугодие 2000 года — 36 рублей. Цена 
одного номера (включая номера прошлых лет) — 6 рублей. 


Для того чтобы оформить подписку, вам нужно перевести деньги 
на наш расчетный счет (банковские реквизиты на стр. 2 этого номе- 


ра) и выслать заказ и копию квитанции на наш почтовый адрес или 
Е-тай. 


Подписавшись на электронную версию, вы сможете получать 


журнал в любом регионе России, причем за две-три недели до выхо- 
да печатной версии. 


Кроме того, цена подписки на электронную версию существенно 
ниже цены, установленной почтой. 


Условия электронной подписки за рубежом смотрите на нашей 
® _ странице в Интернете. у 
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Журнал поступает в продажу в магазины 


\ «Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25; 
Е м «Игра в бисер», Старобасманная, 15; Е: 
! ~ «Путь к себе», Ленинградский пр-т, 10а; 
| \ «Мир экологии», ул. Дербеневская, Е, 
\ { ~ «Логос-М», 4: (095) 974-21-31; | 
У «Ода», 4: (095) 974-21-32; 
м А также в киоски «Роспечати» 


н. 
Н 
| в Москве: 


Вниманию украинских читателей! 


е нам помогает распространять журнал С.И. Кавешников : 


На Украин 
ов!" за предыдущие годы 


У него есть выпуски журнала "Будь здор 
4 310023 Харьков. До востребова 
Кавешникову Станиславу Ивановичу 

ФФ (0572) 11-48-64 


НИЯ. 


ла за 1994-1999 гг.: 


ь выпуски журна 
г; №4, 5, 12 за 1996 г.; 


В редакции ест 
8, 9, 11 за 1995 


а. 
на №4 за 1994 г., №6, 
№1-4, 7, 9-12 за 1997 г: №1-12 за 1998 г., №3-12 за 1999 г. 

| (№8 за 4997 г. и №1, 2 за 1999 г. имеются в редакции 
А0 | только в электронной версии), 
ле- { 
ли 3 а также книги 

6 академика Н.М. Амосова 
8 6: «ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ», 
хо- Е В.В. Коновалова 

Я «СОВСЕМ ДРУГАЯ МЕДИЦИНА» 


и 
С.Б. Шенкмана 
«МЫ — МУЖЧИНЫ» 
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== но и о е око но они а аала ны ме 
Министерство свям 
Роспечать 
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на 2000 год по месяцам Г 
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В шестьдесят лет, выйдя на пен- 
сию, я занялась нумерологией — от- 
раслью знаний, связывающей мате- 
матику, психологию и астрологию. я 
так увлеклась новым делом, что на- 
писала множество статей и две книги 
на эту тему. Выступала на научных 


Н 
- 


конференциях, много ездила по стра» 
не, приобрела новых друзей, разде- 
лявших мое увлечение 

Сейчас мне за девяносто. Встре- 
чаясь с людьми моего поколения, я 
не перестаю удивляться их жалобам 


на трудности, связанные с возрастом. 
6) 


В детстве я жила в деревне И ~ его. И решителью 


идеть, чў; 
часто наблюдала за поведением кур: а а б 
Обитатели птичьего двора живут по НЕ в > рос 
строго заведенному распорядку: 9 МӘ й р Доброт : 
гда я пыталась хоть в чем-то изме- ХОВНОЙ . 
лив бенное внимание к деїя 
нить условия их жизни, они впада Е ў 
- больным, интерес к природе, (искус 
панику — нервничали, суетились, под 
Е о ству — все это возвышает человека 
нимали невообразимый гвалт. ОНИ Нос 
были совершенно не способны при" над повседневны а а. ми: 
нять новые обстоятельства жизни: Умственная деятел ъи 
Горько признавать, но многие по- ребность в любви, стремление к зна- 
жилые люди напоминают мне курс ниям не прерываются с возрастом. К 
нашего птичьего двора: Они живут старости человек выполнил многие 
своими старыми представлениями, обязанности, возложенные на него 
сожалеют, что жизнь меняется, даже жизнью: получил профессию; отрабо- 
не пытаясь приспособиться к ней тал положенный срок, вырастил де- 
Скорбя о прошлом, они безуспешно тей, понянчил внуков. Это всё? Я счи- 
‚ пытаются втиснуть свои отжившие таю, что нет. У меня еще много плаг 
стереотипы в новые условия. А ведь нов в этой жизни. Для того чтобы они 
можно поступать по-другому: изучать осуществились, я стараюсь поддер- 
новую жизнь, находить в ней инте- живать активность своего ума и тела. 
ресное, использовать нерастрачен- Тело, как известно, укрепляют 
ные способности и сохранять ра- физическими упражнениями. Нужно 
дость жизни. только соразмерять уровень нагрузки 
Независимо от возраста человек с возрастом. Нагрузку надо не просто 
должен настраивать себя, как антен- снижать, а приспосабливать к своим 
ну, устремленную в небо. Тогда он возможностям. Например, вместо 
сможет ловить сигналы новой жизни, быстрого бега со временем перейти 
созвучные своему складу, своим ожи- на трусцу, а позже заменить бег ре- 
даниям, надеждам. гулярными прогулками, лучше по 
Для начала постарайтесь найти холмистой местности. 
какие-нибудь, пусть даже слабые, но В питании тоже нужно учитывать 
_ приятные 
8. у ря для вас сигналы, разбуди- возрастные особенности. Я уже дав 
8 ‚ себе интерес к ним, прислушай- 
им внимательнее, 
‹опайтесь в себе, в своем 


нравилось в молодости. Я научилась 
прислушиваться к своему организму» 


образно расходу энергии и потре 
стям в ней. Простая пища в 
ном количестве — вот что нужно 
жилому человеку. Я знаю, в. 
пище нуждается мой организ 
искушаю себя тем, что ему не по 
%0 дит. Правда, время от времени я 


д бе 


р молодость, но це- 

ь, Свой опыт, кото- 
нченным, Я про- 
Ь жизнь НЕ 


но не ем то, что мне больше всего’ _ 


ограничивать и умерять аппетит С 


Ре. 


ср < тол 


ло 
АТИ 


і 
& 


УДәМИТЬсЯ, 


зтьяна АРМ это по- 


Е! >) 
И зовать пол- 


и 
ч ох 
> Ус: разочарую 
исдаже поставлю 
чод сомнение все свои на- 
блюдения, если признаюсь, 
что всю. жизнь курила. Не 
сумев полностью отказать- 
ся от этой дурной привыч- 
ки, я через каждые 5-6 ме- 
сяцев даю организму хотя 
бы отдохнуть от никотина 
— ненадолго бросаю ку- 
рить. И конечно, в этом я 
не пример для подража- 
ния, скорее наоборот 

Я очень долго не осоз- 
навала, что состарилась. До 
девяноста лет мне нрави- 
лось демонстрировать свою 
независимость от возраста 
и убеждать окружающих не 
сдаваться, предельно ис- 
пользовать свои потенци- 
альные возможности. Сей- 
час я уже ясно вижу, что старею, что 
помада и румяна не в силах скрыть 
мой возраст. Но это ведь только 
внешние признаки. А В остальном 
жизнь продолжается, и желание жить 
остается. 

Конечно, тело мое слабеет, но я 
остаюсь той же личностью, какой бы- 
ла всегда, Не даю расслабиться Ме 
ему мозгу, заставляю ёгО искать и 


находить новое, интересное, важное. 


Многие старые люди жалуются на 
одиночество. Но я помню, что, когда 
была студенткой, слышала от подруг 
такие же жалобы. Я тоже одинока, но 
у меня есть друзья, книги, интерес- 
ные занятия, которые не дают мне 


их 


Фото Виктора Ильина 


тяжело переживать это состояние. 

Скажу больше: человек всегда 
одинок. Он может испытать это чув- 
ство даже среди близких друзей. 
Одиночество неизбежно, и не надо 
относиться к этому болезненно. Ведь 
есть нечто объединяющее всех нас. 
Не имеет значения, что это — вера в 
Бога или в созидательное начало. 
Это то, что сохраняет человека, по- 
зволяет ему оставаться личностью. 
Да, мы можем состариться, но пока 
наши сердца бьются и сознание не 
погасло, мы продолжаем развивать- 
ся. Я сделала все, что хотела в этой 
жизни. Но мое познание мира не ос- 
тановится, пока я жива. 


Б 


В свое время я страдал 
от невроза, который счи- 
тался не такой опасной бо- 
лезнью, как грипп или 
пневмония. Но внутреннее 
напряжение не проходило 
даром. Появились бессон- 
ница, страхи и беспокойст- 
во. Врачи советовали при- 
нимать экстракт валерьян- 
ки или элениум. Однако 
эти лекарства помогали 
лишь ненадолго. Болезнь 
затаилась внутри и время 
от времени напоминала о 
себе. 

Как раз в это время я 
увлекся поэзией. Мне каза- 
лось, что стихи Пушкина, 
Тютчева, Фета наполняют 
меня целительной энерги- 
ей. 

Однажды мне попались 
строки Алексея Кольцова: 


Обойми, поцелуй, 
Приголубь, приласкай, 
Еще раз поскорей 
Поцелуй горячей... 


р. я повторял эти стихи 
ром И вечером, сделав 
ее Формулой Самовнуше 

Я, и Чувство б 
Я Вал, кақ рас- 


74‹ жене, хотя пре- 
атьяна АВ-9ден. 
в Ридавали мне бод- 

‚ ухуверенность. В других 

“> Успокоение, утешение. 
=>2^ юмогали мне создать нужный 
эмоциснальный Настрой, рассла- 


биться, отвлечься от тревожных 
мыслей. 


Чтобы дать себе установку спать 
крепко всю ночь, я придумал такие 
четверостишия: 


Ночь. Полная луна 

Природа спит, и до рассвета 
Нет ни вопроса, ни ответа 
Лишь серебрится тишина. 


Ночь. Тишина 
Светит луна 
Тихо вздыхая, 
Я засыпаю 


Эти воображаемые картины ночи 
действовали на меня лучше снотвор- 
ного. Надо было только ясно пред- 
ставить их себе и успокоиться. 

Наше здоровье в немалой степе- 
ни зависит от состояния души, от от- 
ношения к жизни, к людям. Если че- 
ловек часто раздражается, У него за- 
болевает печень, если наполнен 
страхом, беспокойством, — болит 
желудок. Все это испытал и Я. Моим 
лекарством стала классическая рус- 
ская поэзия. То, что создано Пушки- 
ным, Лермонтовым, Тютчевым, в 
само по себе бальзам для больной 
души. Читая их стихи, я чувствую, как 
моя жизнь меняется к лучшему. 

Злоба, зависть, уныние, тоска, не- 
терпимость кочуют от человека к че- 
ловеку, разрушая и опустошая. Очи- 
 ститься от негативных эмоций, засо- 
х душу, можно, читая стихи хо- 


ТЯ бы по полчаса в день. Для этого 
нужно выбрать такие стихи, которые 
вам по душе, понятны уму и сердцу. 

„Любовная лирика благотворно 
действует на меланхоликов. Стихи, 
описывающие природу, помогают 
при нарушениях нервной системы и 
упадке сил, снимают стресс, улуч- 
шают настроение. 

Чтобы жить полноценно, нужно 
преобразиться духовно и нравствен- 
но. Настоящие стихи помогают уви- 
деть красоту мира, отличить добро 
от зла, правду ото лжи. В трудные 
моменты жизни поэзия приходит на 
помощь, надо только раскрыть ей 
душу. Даже если вы здоровы и вас не 
мучают злоба или уныние, зависть 
или нетерпимость, обида или нена- 
висть, чтобы душа ваша не очерст- 
вела и не покрылась копотью циниз- 
ма и равнодушия, чтобы не утратила 
она своей молодости, возьмите то- 
мик стихов и погрузитесь в очарова- 
ние высокой поэзии. 

В послании к одному из друзей 
Пушкин писал: «Почитай поэзию 
доброй, умной старушкою, к которой 
можно иногда зайти, чтобы забыть на 
минуту сплетни, газеты и хлопоты 
жизни, повеселиться ее милым бол- 
танием и сказками...». 

Прекрасный совет! 
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я Нам прозу подавай: 
№ Лишь скована душа 
`® Но вдруг. 

И А это Бог 


Что такое музыка — не знаю. 

Кто. мне это:объяснит? 

В белый зал войду, устроюсь с краю. 
Жизнь, и смерть, и жалоба, и стыд. 


Как поют, как нежат эти звуки! 
Многострунный, райский грех. 
Вот сейчас, сейчас под белы руки 
Буду взят и выведен при всех. 


Не меня — его! Лицо руками 

Он закрыл и спасся. Я пропал. 
Прямо в сердце, в сумрачное пламя 
Слуховой ведет канал. 


Вот чего стесняться надо — слуха! 
| Жизнь на всю раскрыта глубину. 
| Миг:назад на жизнь смотревший сухо, 
| Как слезу, с ресниц ее смахну. 


В этом смысле все мы однополы, 
Все глядим сквозь райскую листву. 
Вы мне странны, брюки и подолы. 
Андрогин внимает Божеству. 


То любовь совсем, совсем другая, . 

Без надрыва и обид! а К ® 
о. Гаснет звук. Изгнание из рая. 

Гасят свет: Прощай. Рояль закрыт. 


МЫ 


Исход тысячелетия — не только 


мя заглядывать в будущее, 

тастические. Каким окажется 
осуществиться — не знает ни 
ученые-футурологи. 
вариант будущего, в котором 
он, уже началось. 


Полвека назад большинство уче- 
ных считало, что формирование че- 
ловека завершено и больше никаких 
изменений не предвидится. Дескать, 
люди античного мира ничем не отли- 
чались от нас по физиологии, психи- 
ке, интеллекту... 

Другие ученые, их было меньшин- 
ство, возражали: до ХХ века образ жиз- 
ни людей менялся сравнительно ма- 
ло, а ныне изменения идут такими 
темпами, что не могут не оказать су- 
щественного влияния на облик чело- 
а С этих позиций человек буду- 

его виделся ка 

чающееся от ни м ОТА 
„сильнее, чем мы, скаж о 
Д о ем, — от неан- 


в 


Профессор Бестужев- 


шло несколько десятилетий, и 


пора подведения итогов, но и вре- 


рогнозы, пусть даже самые фан- 


Собственно, процесс этот 
давно идет полным ходом. ВЫ 
ли очки — улучшили зрение. С 
вой аппарат — улучшен слух У 
вили челюсти — зубы как У Ф 
дели. При необходимости в03 
искусственные сердце, легкие 
печень, электронные протезы 
ног, другие искусственные 
Почти вплотную подошли к Рё 

_ проблемы планирования по) 


строить п 
новый век и все ли наши мечты смогут бы 
кто, разве что © многом догадываются чтс 
Лада рассматриваетісегодня ще 
мечты сбываются. Это будущее, считает ме, 
кур 
для 
пре 
управления развитием своего физ 8 
ческого и психического облика. Этот ре 
процесс называется киборгизацией 5 
личности (от придуманного фанта: и 
стами слова “киборг” — кибернетиче ие) 
ский организм, который идет на сме ист 
ну гомо сапиенс). Проблема стала =; 
выглядеть качественно иначе: на ха | со 
ких именно рубежах изменений чело. ки; 
веческого облика надо останов я уве 
процесс перестройки. ли. 
кол 


задумывается, как это 
4 “самом ближайшем бу- 
эго, например, захотят 99 из 
1тов`%з нашем вот уже не- 
сколы › тысячелетий тотально пат- 
риархальном обществе? Кого именно 
навяжут зависимым от них будущим 
матерям? Какие произойдут судороги 
в половой структуре общества, и как 
их придется смягчать из поколения в 
поколение? Какой ценой? 


5257 уз 


| з 


зре- 
ран- Спортсмен принимает допинг, что- 
Огут. бы завоевать медаль. Знает ли он, 
отся что сокращает на многие годы отпу- 
одня щенный ему судьбой срок? Знает, но 
‘тает медаль для него — как сигарета для 
курильщика или стакан спиртного 
для алкоголика — важнее. А теперь 
представьте себе следующие поко- 
физи- ления антиснотворных пилюль, кото- 
Этот рые дадут возможность бодрство- 
зацией вать сутками, может быть, даже ме- 
франта- сяцами и годами. Следующие поко- 
етиче ления “Виагры” дадут возможность 
а сме испытывать оргазм хоть 24 часа в су- 
стала тки. Догадываетесь, какой ценой? 
на каї Соблазны вели- 
«й чело: ки, и лично я не 
А НОВИ уверен, смогут 
ли будущие п0- 
е коления от них 
тот у ться: 
аде \ удержа 


На человече- 
ство накатывает- 
ся цунами силь- 
нодействующих наркотиков, которые 
так же легко приготовить на кухне, как 
стакан чая. Ис которыми поэтому 
невозможно бороться полицейскими 
ами. Вообразите общество, 
де 70% молодежи (сопоставимо с 


нынешними курильщиками) за 10-15 
лет мучительно переходит в мир иной, 
на ЕЕ переставая быть людьми? 

Мой младший внук каждый день 
часами сидит за компьютером. Ко- 
нечно, он вынужден ходить в школу, 
готовить уроки, общаться с родите- 
лями, родственниками, сверстника- 
ми. Но все это для него — печальная 
необходимость, вроде мытья посуды. 
Для него не существует ни литерату- 
ры, ни искусства — они ему попросту 
неинтересны. До науки или политики 
он еще не дорос. Все его интересы 
— целиком в мире компьютерных 
игр. Как это скажется на его физио- 
логии и психике, каким он окажется 
членом общества, захочет ли и смо- 
жет ли иметь собственных детей? И 
каковы будут дети У него, отчужден- 
ного от внешнего мира? А разве он 
— какой-то из ряда вон выходящий 
феномен? Нет, мы знаем, что это со- 
циальный тип, распространенный сре- 
ди подрастающего поколения. 


Раньше, а в исторических мас- 
штабах совсем недавно, преоблада- 
ли многодетные семьи. Женщина 
рожала много 
раз, но выжи- 
вало лишь не- 
сколько из но- 
ворожденных. 
Однако эти не- 
сколько были 
как бы *отбор- 
ными", облада- 
ли лучшими физико-психическими ха- 
рактеристиками, которые передавали 
своим детям. 

Ныне, как правило, рожают одного, 
реже двух. Половина из них, по стати- 
стике, — невротики, дети с расша- 


айй 


танной нервно 
альные клиенты ПСИ^ 
трети — аллергики, т 


торые, подобно диабетикам, 


гут жить без постоянной фар 
гической “подпитки”. Четыре пятых 


к пятнадцати годам 
проблемы со зрением, позвоночником, 
ухом-горлом-носом. И все они так 
или иначе передают это “наследство 
следующим поколениям. Так что 
процесс идет по нарастающей. 
Каким мы хотели бы видеть чело- 
века будущего, при Условий что нау 
ка поможет нам осуществить мечты? 
"Прежде, всего, бессмертным!" 
воскликнет большинство читателей. 
"Пожалуйста!" — ответит наука. Но 
задумывались ли вы, как будет вы- 
глядеть общество "бессмертных", 0С- 
танется ли оно человеческим? Уве- 
ряю вас, это очень СЛОЖНЫЙ вопрос, 
даже если речь идет не о бессмер- 
| тии, а всего о сотне-другой лет жиз- 
ни. Все, что рождается, должно уми- 
рать — иначе зачем рождение? И 
жить, оказывается, надо ровно 
столько, сколько нужно не тебе- 
эгоисту, а твоей разновидности фло- 
ры-фауны — микроба или человека 
безразлично. | 
Но нельзя ли увеличить продол- 
жительность жизни с 70-80 хотя бы 
Ей 100-120 лет, просто приспосо- 
ившись обходиться без сна? Да, ко- 
нечно, обидно терять треть 
суток на 


маколо- 


аўн же счастливцы, 
р Ующие себя после 
ров Сна Нолвот» со- 


ловек и 
земной фауны, не боле? 
Очень соблазнительно 


ми. Но как среаї 7% 

ительная системе "ока. 
зывающаяся излишней при тако,“ пи- 
тании? Может быть, сделать таблет- 
ки неотличимыми по содержанию от 
натуральных продуктов? Но не про- 
щели еда, проверенная опытом мил- 


еду таблетка 
это пищевар 


2: 


лионов лет? 
Еще соблазнительнее массажер- 


тренажер, который полностью Сняп 
бы потребность в физических нагруз- 
ках. Но зачем лишать себя удоволь- 
ствия и наслаждения силой и гибко- 
стью своего тела? Тем: более что та- 
кая замена нагрузок может вызвать 
непредсказуемые реакции организма 
— по крайней мере в следующих поз 
колениях. 

Очень хочется иметь идеальную 
фигуру и внешность. Плохо, когда 
дразнят “дяденька — достань ворох 
бушка” или “метр с кепкой”, “жир- 
трест” или “скелет”, “квазимодо? ИЛИ 
“кикимора”. Наверное; с такими край 
ностями будет покончено уже в бл — 
жайшее время, но подумайте сами, КІ 
как будет выглядеть общество, Нап9 х | 
ловину состоящее из атлетов, а 
половину — из манекенщиц? Нав 
ное, тогда все будут стараться 
р свою внешность, подо 
ня, подчиняясь 

Точно так аи посвета 
еа ‚ если свести 
разнообразие хара 
торое сейчас существ 
нет мно уе ажар 
се го. скучнее. Да и чело 
м ли б 
из сове удет общество, сос 
Ршенно одинаковых | 


УДЯ, пострашнее су- 
„г атьяна ДВ 
5 7———ісделать так, чтобы “че- 
А гчный"- стал действитель- 
иным и только разумным? 
20 ог за секунду безо всякой 
учеб все понять, сообразить, рас- 
считить, а в следующую секунду — 
принять оптимальное, единственно 


г правильное решение в любой, сколь 
- $ угодно сложной, ситуации? Конечно, 
і ' идеал здесь принципиально недос- 
тижим. А вот двигаться к нему шаг за 
о- шагом не возбраняется. Но в каком 
Ал направлении и в каких пределах — 
/з- это вопрос. 
\ь- Дело в том, что “гомо” — не толь- 
ко- ко “сапиенс”, но и “глупиенс”, “< 
та- циенс”, “ошибациенс”, и еще многое 
ать другое, делающее человека челове- 
зма 
по- 
‚ную 
огда 
оро- 
жир 
” или 
край 
з бли“ 
сами! 
апо: 
на- 
авер: 
ся ра 
одоб", 
Е мой 
не ої 
ина но. 


Фото Валерия Инютина 


ком. Уберите эти черты — и получит- 
ся уже упоминавшийся киборг. 

Что же, отказаться от идеалов, о 
которых мечтали лучшие умы на про- 
тяжении тысячелетий? Отказаться в 
тот момент, когда их достижение 
становится все более реальным? 

Я надеюсь, что жизнь расставит 
по своим местам и найдет разумную 
альтернативу нашим фантазиям. Уте- 
шает, что все задуманное сбывается 
лишь в сказках, а в реальности обя- 
зательно происходит какая-нибудь 
неожиданность, определяющая труд- 
ное, но в общем-то приемлемое про- 
должение истории. Пусть таки будет. 
Пусть на планете’ по имени Земля 
останется забавная, симпатичная на- 
шему взору мартышка-человек. Ки- 
боргам он не помеха. 


Габриэль Гласер, 
США 
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В Соединенных Штатах простудным заболеваниям ежегодно подвергает скс 
примерно четверть населения. Многие американцы страдают острыми сл; 
Раторными заболеваниями 2-3 раза в год. Расходы на лекарства, вра ё не; 


8 
Уход, потери трудоспособности при ОРЗ в общей сложности составляю $ 
2,5 млрд. долларов в год. 


Моя знакомая, преподавательни- 


чтобы высморкаться. Из-за по 
моку истики Рита Бимиш, про- 


ного недомогания и недосыпания 

Та была на грани нервного срыва: 

18 избавиться от на- «В свои 46 лет, — рассказь 

Дешат р 0С" она, — я чувствовала себя на ё 
я Ола и выглядела 

ью Часто вставала, дела, наверно 


А и Уда. Студентам, я 
3 Рудно слуш 7 
[а)тьяна Дуло слушать мой 


лекциях. Однако я 
у организм сам должен 
ч Я с простудой. Я верю в его 
= силы и никогда по пустя- 
кам зинимаю лекарств. Обычно 
при студе я спасаюсь крепким зе- 
леным чаем и апельсиновым соком». 

У Риты Бимиш был типичный ри- 
нит — воспаление слизистой обо- 
лочки носовых ходов. При нормаль- 

"ной активности иммунной системы 
организм может самостоятельно 
справиться с этой болезнью в тече- 
ние 7-10 дней. Помочь ему можно 
простыми домашними средствами: 
общеукрепляющими — приемом ас- 
корбиновой кислоты, поливитаминов, 

| травяных отваров (например, с ма- 
плиной, липовым цветом), а кроме то- 
го, местными процедурами — инга- 
ляциями, промываниями носа. Но 
если за 10 дней сильный насморк не 
прошел, надо обратиться к врачу. 

Болезнь может перейти в сле- 
дующую, более тяжелую стадию — 
риносинусит, при которой воспале- 
ние распространяется на придаточ- 
ные пазухи носа. Слизистые выделе- 
ния из носа становятся более обиль- 
ными и густыми, могут приобретать 
желтовато-зеленоватый цвет. Носо- 
вое дыхание затрудняется: Часто при 
этом возникает головная боль, по- 
скольку скапливающаяся в пазухах 
слизь давит на окружающие ткани и 
нервные окончания. 

Если носовые пазухи остаются 
закупоренными дольше двух недель, 
слизь загустевает и ее выделение 
из носа ослабляется или прекра- 
щается. В блокированных пазухах 
быстро: размножаются бактерии, ко- 
торые в небольших количествах все- 
гда имеются в НОСУ: Из-за того’ что 

отток слизи нарушен, создается 


Фото Бориса Кремера 


благоприятная для них среда. 

Так может возникнуть бактери- Х 
альный синусит — инфекционное 
воспаление пазух носа. Это чаще | 
всего происходит при ослаблении М 
иммунной системы. Причины такого 
ослабления могут быть разными: 
частые психо-эмоциональные стрес- 
сы, перенесенная недавно болезнь, 
аллергические реакции. У женщин 
иммунная система часто ослабляет- 
ся в период беременности. 

Поскольку перегородки между при- 
даточными пазухами носа довольно 
тонкие, инфекция может преодоле- 
вать эти барьеры и захватывать близ- 
лежащие ткани. 

При бактериальном синусите мо- 
гут поражаться барабанные перепон- 
ки (отит), а иногда и оболочки мозга 
(инфекционный менингит). 

Однако наиболее вероятным след- 
ствием нелеченной простуды явля- 
ется хронический синусит, при кото- 
ром придаточные пазухи носа стано- 
вятся постоянным рассадником ин- 
фекции. Больные страдают от непре- 
кращающегося насморка, нарушения 
обоняния, головных болей, кашля. Ли- 
хорадочное состояние и общее не- 
домогание часто дополняют картину. 

Такого рода осложнения встреча- 
ются примерно у каждого пятого, пез 
ренесшего простуду и не лечившего- 
ся от нее. Вот какую историю расска- 
зала мне одна пациентка: «На 
34-й неделе беременности после 
обычной простуды, которую я реши- 
ла перетерпеть, боясь навредить бу- 
дущему ребенку, у меня резко усили- 
лись головная боль, кашель, на- 
сморк. В больнице у меня в гайморо- 
вых пазухах обнаружили стафилокок- 
ковую инфекцию, пострадали обе ба- 
рабанные перепонки. Трижды мне де- 
лали проколы, промывания гайморо- 
вых полостей, другие неприятные ме- 


дицинские процедуры: 5 

далось очень нескоро: и 

наказана за свою беспечн то 
Существуют простые и д 


но эффективные меры, И 
справиться С простудными ри а 
ниями. Прежде всего — профил 


ческие, помогающие защитить орга 

нфекции. 
шоа ками лица: Под- 
мечено, что человек прикасается к 
носу, губам или глазам примерно 
один раз за три часа. Это — самый 
прямой путь для проникновения в ор- 
ганизм инфекции, вызывающей про- 
студные заболевания. 

Чаще мойте руки, и не только пе- 
ред едой: Инфекцию легко подце- 
пить, касаясь дверных ручек, выклю- 
чателей, телефонных трубок и других 
предметов. 

Пейте_больше воды. Это позво- 
ляет обеспечить постоянное увлаж- 
нение носовых ходов. А достаточное 
количество слизистых выделений ус- 
певает смыть инфекцию, прежде чем 
она сможет закрепиться и развиться 
в носу. Холодный воздух высушивает 
носовые ходы, поэтому в холодное 
время года люди заболевают чаще. 
В этот период организм должен по- 
мерно 8-10 стаканов жид- 
блюда, травя; эключая соки, первые 

П ные отвары. 


Промывайте нос подсоленной ки- 
пяченой водой — это поможет ув- 


лажнить носов 
Й Ы 
фе е ходы и смыть ин- 


елайте паровые 


ингаляци! 
2209 увлажняет и. Это 


что к жизнерадо 
м людям инфек! 
е, они реже бол 


ЛЮДИ, раздражающиеся 
ающие в УНЫНИ@, слы 


НЫ 


впад: > 
нудами, — легкая добыча} - 
студных заболевании: С 


Закаливайтесь — это луче фе. 
тод профилактики простудных бо- 
лезней, особенно в наиболее опас- 
ные периоды — с осени до весны: 

Что же делать, если вы все-таки 
не убереглись от простуды? 

Уменьшить отечность носовых хо- 
дов и облегчить дыхание носом по- 
могут такие лекарства, как нафтизин, 


санорин, галазолин, биопарокс, отри- ру 
вин, длянос — капли или аэрозоли Р‹ 
(назальные спреи). Хотя назальные г 
спреи быстрее приносят облегчение, ля 
пользоваться ими можно не более’ ле 
трех дней подряд. Да и все осталь 1 ве 
ные препараты из этой группы мож ВСК 
применять, лишь внимательно обӯ 
комившись с инструкцией, прилагае «Т 
мой к лекарству, чтобы исключить Ко вра 
побочные действия. Особенную 0% в 
рожность надо проявлять ЛД арч 
страдающим гипертонией, атерой Е 
розом, глаукомой. ` | 

Во время простуды следует нав 
гать приема антигистаминных вид} 
тивоаллергических) препарато забо 
ли, конечно, их не назначил 86 приб 
Дело в том, что эти препараты" мунн 
лабляют выделение слизи ма 

ета 0 

р из носа (вызывают сух грипг 


рту и в носу). А обильные вь 
из носа, как уже говорилось, 
ют организму удалить инфе! 

Если все эти меры о 
недостаточно эффективны 
же в тех случаях, когда 
паления придаточных П 
случаются более трех р: 
До обязательно обратит 
рингологу; а 


а ская, 
Татьяна Ден 


= 


пас- 
таки 
х хо- 
л по- 
И: У французского термина грилл — 
русская биография. Бежавшее из 
озоли России зимой 1812 года воинство 
льные Наполеона, отчаянно хрипя и каш- 
ление, ляя, принесло на берега Сены дото- 
более ле неизвестное там слово хрип. Сло- 
сталь- вечко прижилось, офранцузилось и 
можно вскоре вытеснило из медицинского 
› озна- обихода итальянское инфлюэнца. В 
А «Толковом словаре» лексикографа и 
ллагаё врача Владимира Даля, вышедшего 
чить ИХ в 1863 году, его уже нет. Зато есть 
ю осто: грип (так у Даля) — «повальное по- 
людям! ражение слизистых оболочек, на- 
росклё сморк и кашель с лихорадкой». 
Сегодня грипп печально известен 
избе на всех континентах планеты. Разно- 
ед ро“ видностей этого острого вирусного 
х и заболевания множество: Каждый год 
ПОВ прибавляются новые. Система им- 
ил вра, мунной защиты человека явно не ус- 
рать! са певает за этими метаморфозами. 
того бо Медицина тоже. ДОС 
ость В грипп становится все труднее. В по- 
о ени? вседневной практике врачи предпо- 
аде?" ого" } читают обходиться термином интер- 
ь, Ой курентные инфекции, к которым от" 
кциЮ’ се формы гриппа и заболева- 


носят в 
ния 


ные с ним по симптомам и 
к хних дыхатель- 


ских на к, профессор 


Так ли уж необходимо всякий раз те- 
рять время на сложные вирусологи- 
ческие исследования, если при по- 
мощи схожих, хорошо отработанных 
и эффективных методик больного 
удается быстро поставить на ноги? 
Другое дело, когда лечение «не по- 
шло»... И тут мы подходим к главно- 
му. Страшен не столько сам грипп, 
сколько его последствия — заболе- 
вания, которые он может спровоци- 
ровать. А им несть числа, начиная с 
пневмонии и, увы, не кончая менин- 
гитом. Опасно и то, что многие из 
этих заболеваний поначалу ничем 
себя не выдают. Больше того — ис= 
кусно «прикрываются» симптомами 
других болезней. И распознать их 
бывает порою очень непросто. 

Вот конкретный пример. К невро- 
патологу обратился перенесший грипп 
больной с жалобами на расстройство 
памяти. Налицо были классические 
признаки атеросклероза: сонливость, 
апатия, отеки, нарушения памяти. На- 
чалось длительное, малоэффектив- 
ное лечение дорогими п тами. 
Состояние пациента продолжало у» 
шаться. Надеясь уже только ні 
он пошел по други 


реоидин. И... Чудо свершилось: в 
считанные дни от склероза не оста- 
лось и следа. Исчезли апатия и сон- 
ливость. Память полностью восста- 
новилась. 
Оказалось, что никакого склероза 
не было. За его симптомами скры- 
вался тиреоидит, первое звено в раз- 
витии гипотиреоза — тяжелого эн- 
докринного заболевания. У детей оно 
вызывает задержку умственного И фи- 
зического развития. У взрослых про- 
является несколько иначе, но в итоге 
тоже приводит кнарушениям памяти. 

Недостаточность функции щито- 

видной железы, а это гипотиреоз и 
есть, явление угрожающе распростра- 
ненное. По последним данным пато- 
логии щитовидной железы отмеча- 
ются у каждого второго российского 
школьника. В Москве показатель этот 
еще выше. Объясняется такое поло- 
жение ничтожно малым содержанием 
йода в воде и пищевых продуктах. 

Разумеется, патология щитовидки 
— это еще не гипотиреоз. Но это уже 
предболезнь. И сигналом к началу 
атаки может послужить грипп. 

Давно известно: болезнь легче 
предотвратить, чем вылечить. В ка- 
честве превентивных мер необходи- 
мо прежде всего увеличить количе- 
ство Иода в продуктах и питьевой во- 
де. Требуется его в общем не так уж 
И много: что-то ‘около 200 микро- 
мов в сутки. Иодирование еды и 
В мо специалистов-пище- 
Ет. Же Касается терапевтиче- 
едена Проблемы, то здесь 

лт своевременно диагности- 

Ровать гипотиреоз, А ай сти 
проблем не возникает. ше особых 
Есть ©ще такое 


самом деле У него 
кусно маскируется 
звание) под яву ие) 
ной КИШКИ, аппендицит, 
атеросклероз, инфаркт миок; 
нокардию и МНОГИе други 
Маскируется так Убедите Па 
вводит в заблуждение не той аз 
циента (он совершенно Уверен, что 
эти болезни У него есть), но и враъа, 
И хотя категория пациентов, у кото- у 
рых «все болит», хорошо известна в і 
медицинской практике, дело порою 
доходит до операционного стола. 
Но какими бы неправдоподобны- 
ми ни казались жалобы пациента, | 
врач обязан терпеливо выслушать | 
его, проверить и, только убедившись 1 
в отсутствии соматических заболева- | 
ний, поставить окончательный диаг 3 
ноз. После этого начинается самое Т [а 
трудное — уговорить больного пойти С 
на прием к психиатру. Обычно паце Б 
ент отказывается наотрез. Он готов, л 
р 
4 


признать у себя любое неизлечимое 
и даже смертельно опасное заболе 


вание, но только не психическое ра н; 
стройство. Требуются огромные уфе кс 
лия, чтобы убедить его в обратной р в‹ 
Но сделать это необходимо, потому А 
что люди эти действительно тяжело ст 
больны. Постоянно пребывают в край" 2. 
не угнетенном состоянии. Испытыв® те 
ют необъяснимый страх и тревой де 
Инстинктивно тянутся к транквили* 

Торам, препаратам, содержащим 0 | < 
Феин, ухудшая свое и без того ТЕС ви 
лое положение. за 
ека дам маскированные ни 
а злечиваются доста Е 
сантов т Зи пох 
= ' к амитриптилин» 6 


Изол и целый ряд других. 
А, а любом случае, если д 
но быт н грипп, то лечение его 20% 
хвалы Ь Доведено. до конца, 
та ИО появились грозные 6 
7 вычно называемые _ 

Ми после гриппа, 
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ү —_ 


Необоснованные страхи 
— удел не только сла- 
бонервных людей наше- 
го времени. Основатель 
Римской империи Це- 
зарь Август боялся тем- 
ноты. Знаменитого дат- 
ского астронома Тихо 
Браге приводили в ужас 
лисицы и зайцы. У Пье- 
ра Бейля, французского 
философа Х\У!П века, 
начинались конвульсии, 
когда он слышал шум 
воды. Известный хирург 
Амбруаз Паре, бес- 
страшно оперировав- 
ший прямо на поле боя, 
терял сознание при ви- 
де копченого угря. 
Кстати, именно соб- 
ственные страхи заста- 
вили Зигмунда Фрейда 
заняться их исследова- 
нием. У Фрейда была 
странная особенность — 
он всегда опаздывал на 
поезд. Часто ему прихо- 
дилось вскакивать в ва- 
гон уже на ходу, не" 
смотря на то что он выт 
ходил из дома заблаго- 
временно. По каким-то 
таинственным причинам 


сатьяна Аб ышанова, 
— 


сегда 
у него в последнее мгновение В 


возникала проблема, т 
немедленного решения, Ч 
вилось причиной НИ а 
году Фрейд опубликовал И и 
ние «Наваждения и страхи», ГИ 
ром проанализировал и эту 3 


ную К вывод $ 
у! сит уацию и пришел у 
опоздания на поезд объяс яю СА 


страхом перед путеше 
Й оге. 
а истории свидетельст- 
вуют о том, что необоснованные 
страхи портят жизнь многим ЛЮДЯМ. 
Как любое человеческое чувство, в 
некоторые моменты жизни страх мо- 
жет преобладать над всеми осталь- 
ными чувствами и мыслями. 

Может ли человек никогда не ис- 
® пытывать страха? Скорее всего тот, 
} кто утверждает, что никогда ничего 
не боялся не заслуживает доверия. 

Психологи различают два вида 
страхов — реальные и мнимые. Мни- 
мые страхи выражаются в виде фо- 
бий, то есть страхов, внушаемых оп- 
ределенными вещами. В отличие от 
здоровой осторожности и опасения, 
фобия — болезненное состояние 
психики. Например, при арахнофо- 
бии (боязни пауков) один только вид 
о оные 
ситуацию, При аст реагирующим на 

З Рофобии такую же 

Мй ает молнии, при ак- 

. да. К числу новейших 


ссий И некоторые из них 
аре чувство предельно 


Србу Э быденную жизнь. 7 ‹ 
ави деле страх так 385. к 
жен И сознания, как боль для тела, <. 1 н 
Это сигнал, предупреждающий обв Е 
Он помогает избежать | е 
опасности. А { К! 
неоправданного риска: ричем не 
только в сиюминутной ситуации. Че- Е 
ловеку свойственно планировать К 
свое будущее, и страхи тоже могут 
быть «долгосрочными»: Наибольшую | 
роль в планировании опасностей иг- и 
рает воображение,. расписывая нам 8 
всяческие ужасы яркими красками. яс 
Пугает нас то, что мы считаем (важ "Ж 
ным, а то, что представляется несу= а; 
щественным, нас не страшит: . о 
Реалистичный, трезвомыслящий бв: 
человек может опасаться неприятно ге 
стей, он может даже бояться, но ДЛЯ И рек 
него характерно оценивать риск И та 
планировать адекватную реакцию \ ) 
Он не позволяет чувствам взять верх 6 изб 
над разумными соображениями: При 
А человек с воображением скло лие 
нен преувеличивать опасность, пе" загг 
реживать ее во всех красках. Основ Г 
Ная слабость людей, страдающий" хом 
Фобиями, — это неспособность вы стра 
работать реалистический сценарий" испь 
следовать ему. Чаще всего они 00% стра 
дают негативные сценарии. испь 
согоо гаповеказори ии уаз 
стоятельствах могут в03 с 


кать опасения: «А вдруг эти странн 


Указывают на неи 
НЬ?»; «А вдруг лифт 
я буду сидеть в нем в 
Вдруг самолет, в которо 
ь лететь, разобьется?» 
о 7 ‹ 
склонен. оравомыслящий чело 


мую болез 
Стрянет, и 
ночь? ». «А 
Я собираюс 


оценивать подобные с 


Зоятные и заменять 

‚атьяна Аб сценариями, содер- 

о Укивные пути пре- 

‚ З 9МОЖжНЫХ" проблем. Че. 

ержимый фобиями, не мо- 

Сить негативный сценарий. 

Живает его как предстоящую 

К рофу, пр этом сама способ- 
ность к действию парализуется. 

Некоторых людей страх мучает 

ежедневно, не давая свободно вздох- 

нуть. Он превращает жизнь в непре- 

! рывный кошмар и непрерывную борь- 


{ 


> бу с этим кошмаром. Неужели невоз- 
т можно вырваться из этого состояния? 
5] Механизм} возникновения страха 
г- уже не является тайной за семью пе- 
м | чатями. Разработа& целый ряд тех- 
м. нологий, позвол избавиться от 
Е фобий. Конечно, у-то это удается 
4 только с помощью врачей. В этих 
224 случаях речь идет о запущенных со- 
3 стояниях, близких к патологии. Но 
(ИЙ большинство людей, подверженных 
но- страхам, могут самостоятельно кор- 
ДлЯ ректировать свое поведение, им 
ки только нужно знать, как это делать. 
ИЮ: Самое главное — это решимость 
„ерх избавиться от навязчивых состояний. 
Прикладывая к этому некоторое уси- 
ло" лие, вы сможете лучше понять себя, 
; пе" заглянуть в тайны своей психики. 
№ Научиться управлять своим стра- 
онов хом, а точнее, стать хозяином своего 
оши страха — не означает больше его не 
ы вы" испытывать. Это значит принять 
рий Д страх, признать егоји не бояться его 
А 60% испытать. Если вы хотите научиться 


у управлять своим страхом, вам при- 
дется признать, что он существует. д 

Вы дрожите, У вас сжалось горло? 
Ну что ж, позвольте себе подрожать, 
не мешайте своему горлу сжиматься. 
вас заливает холодный пот? Разре- 


ши | теть. У вас бешено ко- 
шите себе попоте 


ердце? Не более часто, чем 
ы сделали 30 приседаний. _ 


страхом — Н л Со своим 
кая — это И ли хесту а 
когда выраб 0 Жа нагле 
И вается иммунитет, 

ость к страху. Жест- 
кая — это открытая атака, ВЫЗОВ. 

Выбрав мягкую методику, чело- 
век, который боится собак, вначале 
пробует погулять по улицам, не ша- 
рахаясь при виде каждой собаки, ко- 
торую ведут на поводке. Следующий 
этап — пройти на некотором рас- 
стоянии за дамой, выгуливающей на 
поводке маленькую собачку, к при- 
меру таксу. Когда такие прогулки 
войдут в привычку, можно прибли- 
зиться к какой-нибудь безобидной со- 
баке на ‘безопасное расстояние. Если 
же удается покормить небольшую 
дворняжку — это полный триумф. 

Что происходит в вашей психике, 
когда вы совершаете все эти дейст- 
вия? Стараясь быть предельно чест- 
ным с собой, вы будете вынуждены 
признать, что, несмотря ни на что, 
все равно боитесь. Прогресс состоит 
в том, что теперь вы уже способны 
бояться, не теряя самообладания. 

Экспериментируя со своим чувст- 
вом страха много раз, принимая его, 
а не отталкивая, вы будете все ме- 
нее и менее подвержены этому чув- 
ству. Оно: перестанет вас изводить. 
Страх, лишенный вашего внимания, 
которое беспрестанно питало его, за- 
чахнет. 

Жесткая методика состоит в том, 
чтобы сразу же встретиться лицом к 
лицу с объектом своего страха и ос- 
таваться в этой тревожной ситуации 
достаточно долго. Человек, который 
боится собак, может, например, про- 
вести целый день в клубе собаково- 
дов, на площадке для дрессировки! 
собак или на собачьей выставке. Его 
страх может быть вначале’ очен 


р 


ачнет Умень- 


ступит. 
кото- 


сильным, затем он н 
шаться и постепенно от 
конце этого кошмарного дня не т 
рые собаки, возможно, " покажут! 
ему даже симпатичными: фа 
По этой же методике аи 
торый боится ездить в метро, Кат 
решиться провести полдня под 


Когда скука начнет вытеснять В нем 
страх, это и будет знаком, что он 
приближается к выздоровлению, 

Боязнь открытого или замкнутого 
пространства — самые распростра- 
ненные фобии. 

Человеку, который испытывает 
страх, выходя на улицу, можно посо- 
ветовать сразу же зацепиться взгля- 
дом за какой-нибудь устойчивый 
предмет метрах в ста от себя. Это 
может быть стена здания, часть ог- 
рады, дерево. По мере приближения 
к нему следите за положением сво- 
его тела в пространстве: вы! крепко 
>) стоите на ногах, уверенно передви- 
\ гаетесь вперед, опираясь о твердую 
| землю. Следите за тем, чтобы дыха- 
ние было спокойным. Если боитесь 
запаниковать, остановитесь, сосре- 
доточьтесь на своем дыхании, снова 
пройдите несколько метров. Каждый 
день нужно проходить хотя бы сто 
метров по открытому пространству, и 


через месяц вы почувствуете уве- 
ренность в своих силах. 


Людям, боящимся лифтов, метро 


" пережить 
“НИИ. Когда эти 
ны станут. при- 


лей — на платформах или в вагонах. . 


скорее не 
а кого-нибудк" 


ифте. Спускаяев 


вас вл 
ИВ этаж Затем на дза, с 


реакцией Своего о 
дующий раз войдите № 1 і "й, 


провождающего: Вфконце КОИ 
выйти из лифта можно” на люби | 
этаже. Постепенно и осторожно вц и 
решите эту проблему. А7 

Если вы боитесь общения, запи- \ 
наетесь, мямлите, дрожите, забы- 
ваете заранее приготовленные сло- 
ва, краснеете, избегаете чужого 
взгляда, предупредите вашего собе- 
седника о своем смущении. Напри- 
мер, начните ра вор со слов: «Шри 
знаюсь вам, я л краснею. Не’об- _ 
ращайте на это мания. Я должен | 


| 
вам сообщитть...». У 4 
‘Если вы испытываете страх при. 
авиаперелетах или морских путеше У 
ствиях, пугаетесь, когда в машин 8 | 
вам надо переехать через мост И я 
тоннель, попробуйте применить Та: 
кой прием. Вообразите себе, что вы я 
ведете самолет, корабль или’ авто м 
мобиль. При этом вы должны допуе д 
кать, что передвижение на самолете» ве 
корабле или автомобиле не может ле 
быть безопасным на сто процентов ук 
Поэтому некоторое волнение в 31 Ш) 
ситуациях вполне оправданно. В 
Нужно научиться жить с вашим Фі 
ХОМ, но дисциплинировать его так ст 
образом, чтобы он не превращался ме 


панику. 


стоит преодоление, 


РА 
Атьяна Абрамов 


Ру 


Это не стенокар 
1 ИТЕУ 


Защитные силы нашего организ- 
ма в несколько раз превышают воз- 
действие любых ^и внешних и 
внутренних — повреждающих факто- 
ров. Он имеет все возможности вер- 
нуть утраченное. здоровье естествен- 
ными методами без лекарств, по- 
скольку в нем природой заложены 
огромные способности к саморегуля- 
ции и самовосстановлению. Для это- 
го нужно пробудить в себе волю к 
здоровью и вернуть. своему организ- 
му способность использовать собст- 
венные целительные силы. 

Этими размышлениями подели- 
лась со мной врач, ученый, доктор 
медико-биологических наук Алексан- 
дра Константиновна Моторина-Мат- 
веева, отдавшая медицине тридцать 
лет жизни. Когда болезни стали не- 
умолимо преследовать ее, она на- 
шла свой способ излечиться: 5 

— Еще 150 лет назад великий 
французский клиницист В. Труссо по- 
ставил свой знаменитый экспери- 
мент. В течение года он вел две 
группы больных с одной и той же бо- 
лезнью. Одни больные получали все 
необходимые медицинские препара- 
ты, другие не получали их совсем, а 
занимались физическими упражне- 

ниями, психотренингом, выполняли 
оздоровительные процедуры: Весь 
ученый мир поразили результаты 
экс еримента: процент выздоровле- 
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ния оказался в обеих группах одина- 
ковым! Это замечательный пример 
способности организма к самоисце- 
лению, — говорит Александра Кон- 
стантиновна. 

В медицине сложилась привыч- 
ная схема болезни: причина === 
вреждение — симптомы. Александра 
Константиновна Моторина-Матвеева 
выстроила принципиально иную це- 
почку патологии: нарушение иннер- 
вации — раздражение — воспаление 
— изъязвление — уплотнение = 
опухолеобразование. По этой схеме, 
считает она, развивается любая 6б0- 
лезнь, и любая болезнь первона- 
чально является лишь небольшим 
отклонением от нормы какого-либо 
физиологического) процесса. В’ связи 
с этим вспоминаются слова извест- 
ного французского врача 1. Лериша: 
«Болезнь — это драма в двух актах, 
из которых первый разыгрывается в 
невидимой тишине наших тканей при 
погашенных огнях. Когда появляется 
боль или другие неприятные види- 
мые явления, это почти всегда уже 
второй акт». 

Врач Моторина убеждена: как не 
существует локальных заболеваний, 
то есть болезней отдельных органов, 
так не существует и локального ле- 
чения. Любая: болезнь — это заболе- 
вание всего’ организма, и лечить не- 
обходимо весь организм. Вспом 


цепочку патологии, выстроенную МЕ 
ториной. С чего начинается лю УЯ 
болезнь? С нарушения иннервации. 
А иннервация — это зависимость Ве 
боты практически всех органов те 
от состояния позвоночника: 

_ В большинстве своем мы мало 
двигаемся, у нас неправильная осан- 
ка, мы забыли, как правильно Ходить, 
сидеть, стоять, — объясняет Алек- 
сандра Константиновна. — Из-за это- 

го в первую очередь страдает позво- 
ночник, и так несущий огромную на- 
грузку, поддерживая вертикальное 
положение тела. Хрящи и межпозво- 
ночные диски разрушаются, теряют 
упругость и эластичность. Позвонки 
начинают легко смещаться, ИЗГИ- 
баться в любую сторону. 

Каждый неестественный сдвиг поз- 
вонка сжимает нервные и кровенос- 
ные сосуды, идущие от него к опре- 
деленному органу. В! результате на- 
рушаются его питание и нервная ре- 
гуляция, в нем накапливаются токси- 
ны, для расщепления и вывода кото- 
рых не хватает энергии. Вот так и по- 
лучается, что первое и главное звено 
любой патологии — нарушение ин- 
нервации. 

Что же происходит дальше? На- 
копившиеся шлаки вызывают разд- 
ражение ткани, постоянное раздра- 
жение приводит к ее воспалению. Вос- 


т = 
алительный процесс, начинающий- 


ся с легког 
БА © покраснения, припухло- 


После рассказа Александры 
стантиновМЫ Становится ясным, 
любо ©. самое пустяковое зай 
леван звивается вследствие н, 
рушения нормального Физиологиче 


‘пс 
ского процесса — ПОЛНоценного пи\\ дс 
тания клеток и ИХ полноценной нерв- га 
ной регуляции, причина которых кро- иг 
ется в нарушении иннервации. А 1} 
происходит это сразу: же, как только 28 
утром, встав с постели, мы привычно Не 
втягиваем голову В плечи, горбимся и пу 
сгибаем спину, придав позвоночнику ИЕ 
неестественное положение. Непра- по 
вильная осанка в любом положений рин 
— при стоянии, сидении, ходьбе и (959 
даже лежании на мягкой кровати — ИК 
всегда будет причиной нарушения век 
иннервации. ко, | 

— Для примера рассмотрим он: его 
кологические заболевания, — про звон 
должает Александра Константинов: нет 
на. — Меня всегда удивляло, что но 
среди огромной массы научной И Ме нере 
дицинской литературы о раковой Поз 
клетке встречается так мало работ сост 
человеке, больном раком. Разница! лин 
между нормальной и раковой клеткой — п 
Установлена давно. Но выводов) ные 
этой разницы специалисты, как Пра позв 
вило, не делают. С упорством, до 55%) 
тойным лучшего применения, ОН диск 
лечат отдельный орган. Но мы № щие 
знаем, что ни один орган не 060000 Упру! 
лен от всего организма, наш 00 СТОЯ] 
низм — единое целое. И совсем і вого 
зря известный японский врач К. НИШИ дени 
а рак «болезнью невежест8 е2 

еобразование является 
вершающим звен и. Снизў 
бого долг ом практиченая ный 
ого патологического 0 от ко 


Цесса, началом которого было #* 


шен и и 
чес ие иннервации. Лечить ОНКО! 
к ты болезни нужно так же, каК 
оо 

искл У 
Нервации у ючить н 


хотя бы на 


питаться природной, 
богатой пищей, мак- 
азаться от вредных 
ем самым обе _печить 
‘полноценное здоровое питание каж- 
ДОЙ Клеточке своего тела. И тогда ор- 


ганизм сам отторгнет больные клетки 


мально отк 
‘ривычек и т 


м. Ад ў и победит болезнь. 
олько Иными словами, мы всегда в со- 
ычно стоянии сами понять причины своего 
МСяЯ и нездоровья и найти 
чнику пути их устранения. 
И в первую очередь, 
\епра- по убеждению Мото- 
жегии риной, следует поза- 
ьбе и ботиться о позвоноч- 
аси нике, поскольку чело- 
шения век здоров настоль- 
ко, насколько здоров 

им он- его позвоночник. По- 
— про- звоночник — основа 
©: не только скелетной, 
ло, Что но и мускульной, и 
и ме нервной систем. 
м. Позвоночный столб 
ракови состоит из полых ци- 
работо линдрических костей 
разница — позвонков. Основ- 
клеткой ные амортизаторы 
одов и позвоночного столба 
как Пр: — межпозвоночные 
ом, Д0 диски, обеспечиваю- 
паї они щие его гибкость и 
( ы № упругость. Они со- 
) №0006 стоят из желатино- 
го ор!’ вого ядра со сту- 
аш м денистым содержи- 
ов Ниши . мым; заключенным в 
чК. ва” оболочку. Сверху и 
ежес" 30 снизу межпозвоноч- 
етсӣ лю’ ный диск защищен 
чески ро’ от контакта с костью 
б) ДИ хрящевыми пласти- 
ЖОЕ на? Р нами. Возможность 
ыло 10 


. любого движения за- 
висит от многих фак- 
торов, но главным 


Фото Виктора Ахломова 


является состояние межпозвоночных 
дисков. 

У большинства людей, не трени- 
рующих позвоночник, хрящевые меж- 
позвоночные диски сплющиваются. 
Из-за постоянного трения, возника- 
ющего при движении, хрящевые пла- 
СТИНКиИ истончаются, что в дальней- 
шем может стать причиной сильных 
болей, так как при движении позвон- 


га, 
ки не только трутся АРУГ З 24 

е во Я 
ащемляют нервны я 
а ного мозга. Могут про 


Н 
дящие от спи ИЯ 
ИЗОЙТИ И дегенеративные ане 
дисков, связанные с недост атко 


‚ Ан- 
ция и отравлением Е 
тибиотики, напр пл 


имер, нака 
Й ночных 
в хрящевой 


межпозво! 
дисков и нару 
При неправи 
ном образе жизн 
иски теряют свою 
Нос и деформируются: Плохая 
циркуляция крови и злоупотребление 
лекарствами завершают этот патоло- 
гический процесс. Позвоночный столб 
как бы «усыхает». Многие с возрас- 
том становятся ниже на 5-10 см. 
Большинство людей лучше чувст- 
вует себя утром, потому что за время 
продолжительного ночного отдыха 
позвоночник удлиняется, но в тече- 
ние дня он опять оседает, некоторые 
позвонки сдвигаются из-за непра- 
вильной осанки, защемляют нервные 
волокна и пережимают кровеносные 
сосуды, по которым клетки получают 
питание. Так начинаются процессы, 
ведущие сначала к функциональным, 
а затем и к органическим изменени- 
ям во всех органах и системах, 
а а Константиновна, 
аболевание остео- 
хондроз. Оно для нас п 
многие его не боятс; мои 
— Но это Е 
ежегодно соту больных, 
ость и 25 миллионов больнее ИАС 
дающихся в стациона 


льном, малоподвиж- 
и межпозвоночные 
упругость, эла- 


амо слово Зена 
Хх слов «остеон 

т хрящ. Око 

неративно 
гда 


больных, нуж- 


ано из двух 
» — кость и 
нчание «0з» 
я истрофиче- 

кие волокна 
хо Рубцовую 


а костная ткань превращае' 
ванную камнеподобн 


цессов пи 


ИЛЯЦиИиИ т 
гу. подвижного образа жизни, пере- 


реохлаждения, травм, не- 
й осанки, слабогоїразвития 
мышц спины И живота. 

Коварство остеохондроза заклю- 
чается В ТОМ, что изменения в позво- 
ночнике происходят до поры до вре- 
мени незаметно: Человек чувствует) 
себя здоровым, выполняет обычную 
работу и вдруг при резком повороте, 
поднятии тяжести ощущает резкую 
боль, не может повернуться или ра- 
зогнуться. А произошло вот что: де 
генеративный межпозвоночный' диск 
не выдержал нагрузки, не’ смог вы- 
полнить свою функцию амортизато- 
ра, позвонки просели и защемили 
нерв. Отсюда и боль, и отдаленные 
последствия в тех органах, которые 
иннервируются этим нервом. 

— Мы должны запомнить, — го- 
ворит Александра Константиновна, 
— что здоровые позвонки — это зд 
ровые внутренние органы. 

Иногда возникает такой парадок 
Человек вдруг ощущает боль в сер 
це, желудке или печени. Идет К'Вр 
чу, начинает принимать лекарства! 
Но болезни как таковой у него нет 
это мнимые боли, которые сигнал" 
Усто нарушении иннервации Г. 
ЗУМ атое органа из-зајпатол 28. 

м к о позвонка. ха р 
Дия? Это О сте на 
ПЕТТ мева рушение нервной Й; 
Ща чного кровообращё и 

развитию спазма корой, 


грузок, пе 
правильно 


‚ Симптомы стенокаі 


таковы: б 
` боль за г Е и 
Характерная б рудиной или * 


чески 
ства: 
отлож 


МОЧЬ ' 
рекци 
няли 
решил 
тире, 
после, 
звоно! 
ничны 
давле 
удиви` 
частя» 
блемь 
Ит: 
необх‹ 
редь 1 
— над 
ка пра 
форм, 
сохран 
На 
осанка 
полага 


\ пасти. Но чаще всего возникает 
я ТАЮ Которое некоторые врачи 

'азывают мнимой стенокардией. Воз- 
‘икающие при этом боли связаны с 
нарушением иннервации \!! шейного 


ре- и 
тия Я а ‚ даже врачами, часто 
д ся как приступ стено- 
лю- са Люди начинают. принимать 
все рства, а болезни-то еще нет, ив 
| медикаментозном лечении они не 
ыы | нуждаются. Я убеждена, что нельзя 
вует печить несуществующие или хрони- 
чную ческие болезни лекарствами. Лекар- 
роте, ства необходимы лишь в острых, не- 
2зкую отложных случаях. 
и ра- — Но что же нам делать? Как по- 
>: де- мочь себе, если одолевает болезнь? 
диск — Ответ прост: необходима кор- 
г вы- рекция позвоночника. Если мы под- 
изато- няли и несем два ведра воды или 
емили решили передвинуть мебель в квар- 
| тире, мы должны ясно представлять 
енные последствия: в этом случае межпо- 
торые звоночный диск между ІМ и М пояс- 
ничными позвонками испытывает 
19 давление 500 кг! Поэтому нет ничего 
лновна! удивительного! в том, что в разных 
уто 3Д0 частях нашего тела возникают про- 
блемы. 

ОКС Итак, начнем с самых простых, но 
рад р необходимых вещей. В первую оче- 
15 © а- редь мы должны запомнить главное 
т К Р — надо следить за осанкой. Привыч- 
карс? 22 ка правильно держать спину должна 
го нет и формироваться в раннем детстве и 
ситна? сохраняться всю жизнь. 
ации 0. Напомним, что такое правильная 

пато осанка: Голова, туловище, бедра рас- 
а полагаются на одной прямой, груд- 
нок? ная клетка выдвинута впереди вверх, 

е ре А плечи разведены, живот, чуть втянут, 


прямая спина слегка напряжена. Кста- 
ти, при правильной осанке все уда- 
‘ры при ходьбе поглощаются хряще- 
выми пластинками межпозвоночных 
ов, ‚и спинной и головной мозг 


не страдают от микросотрясений. 

Сидеть надо также правильно. 
Сиденье стула не должно давить на 
подколенные артерии. Высота от не- 
го до пола должна быть равна рас- 
стоянию от пола до колена. И ни в 
коем случае не кладите ногу на ногу. 
Эта поза вызывает нарушение кро- 
вообращения. 

Нельзя плюхаться на стул со все- 
го размаха. От этого страдают меж- 
позвоночные диски. Садясь, опускай- 
те тело нежно и мягко, берегите свой 
позвоночник. Научитесь правильно 
вставать: не помогайте себе руками, 
а выталкивайте тело вверх, голову и 
спину держите прямо. 

Очень важно, чтобы постель была 
удобная — твердая и ровная. На та- 
кой постели вес тела распределяет- 
ся равномерно, нарушения иннерва- 
ции позвонков и соответствующих 
органов снимаются, мышцы макси- 
мально расслабляются, восстанавли- 
вается полноценное снабжение всех 
органов. Чтобы сохранить привычку к 
идеальной осанке, нет более просто- 
го средства, чем постоянно исправ- 
лять нарушения, возникающие в по- 
звоночном столбе, во время сна на 
твердой, ровной постели. 

У людей, спящих на слишком мяг- 
ких постелях, позвонки частично рас- 
слабляются, но нарушение иннерва- 
ции не снимается, так как позвоноч- 
ник неестественно изогнут, и функ- 
ции многих органов в результате это- 
го остаются ограниченными. Из-за 
пережатых нервных волокон и крове- 
носных сосудов они недополучают 
питание и перегружаются продуктами 
обмена. В этих органах с ограничен- 
ными функциями и закладываются 
наши будущие болезни. ИР 

При искривлении позвоночника! 
твердая, ровная постель сначала мог | 
жет вызвать боли. Но постепенно 1% $ 


ьное положе- 


ймут правил 4 
звонки займут их неприят 


ние. Вы избавитесь от 
ных ощущений и по 
удобно, а главное, т 
ве м Моториной- 

Итак, следуя совета Ма 
Матвеевой устранять различнь Я 
тологии позвоночника, мы улучш 34 

работу внутренних органов: желудка, 
почек, легких... 
кишечника, печени, Небе 
Хрящевая ткань межпозвоно Ж 
дисков быстро реагирует на устран 
ние нарушений иннервации. Как 
только открываются естественные 
промежутки между позвонками, На- 
чинается быстрая регенерация этой 
ткани. Эта способность хрящевой 
ткани к быстрому самовосстановле- 
нию независимо от возраста челове- 
ка поразительна. Проявляя заботу о 
своем позвоночнике, мы возвращаем 
ему молодость и вместе с ним моло- 
деем сами. 

В заключение несколько наибо- 
лее полезных упражнений для кор- 
рекции позвоночника и выработки 
правильной осанки, которые Алек- 
сандра Константиновна Моторина- 
Матвеева рекомендует делать всем 
людям без ограничения возраста 
ежедневно. 

1. Сесть на пол “по- р 
встать на колени, ни м 
Ки, позвоночник выпрямить. Подни- 


И. 10 раз. 


еспе ‘раскачиват тело влева 
Е о, одновременно выпячивая 


р 
РА живот. Начинать с 1 минуть се 
постепенно доведя время выполне —- 
ния упражнения до 5 минут. 
5, Встать В дверном проеме. По- 
лусо гнутыми руками опереться о бо- 
ковые стороны проема. Прогнуться 
РЕД запрокидывая голову назад. 
Количество упражнений произволь- 
ное. 
6. Ноги расставить на ширину № 
плеч. Упереть в поясницу сжатые ку- 
лаки, слегка согнуть колени, про- Не 
гнуться назад, напрягаясь так, чтобы чения 
ощутить мышечную вибрацию в по: туаль 
яснице, брюшных мышцах и под ке: леван 
ленями. Сохранять такое положение, та ег 
задержав дыхание на вдохе, 5-10 се объяс 
кунд. тельн 
7. Лечь на спину. Обе ноги со: тых С 
гнуть, опираясь руками и позвоноч: де вс 
НИКОМ О ПОЛ, ПОДНЯТЬ ИХ, выпрямить, чаще 
задержаться в таком положении на новит 
несколько секунд и, согнув снова больш 
опустить. ляют 
8. Лежа на полу, поднять выпрям клима 
ленные ноги и, подержав их на весу! Та 
медленно опустить. Росси 
9. Лежа на полу, сделать ногами прове, 
о — сначала вперед, 2 гии Р; 
ыы та Отдохнув, выполнить и стран» 
и ртикальные, потом гориз0 старш 
ые «Ножницы». і 
10. Лечь на по. аи 
МЦ спину, руками И ой ется 
о А рош упереться, р. умень 
«выписывать» Э ны о чему 
цифры от Да двумя ногами ВМ пожил 
. Как 


У! к. 
Пражнения можно разнооб?? 


ЗИТЬ, доб а. 
Н авляя ей 

любимые, Но 20и привычные 

плекс желат, і 


ый позвоночник. | 


Это не остеохондроз, 
а остеопороз 


Несмотря на то что проблема ле- 
чения остеопороза сегодня более ак- 
туальна, чем 20-30 лет назад, забо- 
левание это отнюдь не новое. Широ- 
та его распространения в наши дни 
объясняется увеличением продолжи- 
тельности жизни человека. В разви- 
тых странах пожилых людей, и преж- 
де всего пожилых женщин, у которых 
чаще развивается остеопороз, ста- 
новится все больше. Подавляющее 
большинство больных (85%) состав- 
ляют женщины после наступления 
климакса и мужчины старше 60 лет. 

Такая ситуация характерна и для 
России. В результате исследований, 
проведенных Институтом ревматоло- 
гии РАМН в разных регионах нашей 
страны, установлено, что 28% людей 
старше 50 лет страдают остеопоро- 
зом. Иными словами, У них наблюда- 
ется потеря костной массы из-за 
уменьшения плотности костей. По- 
чему это явление характерно для 
пожилого возраста? 

Как и все ткани организма, кост- 
ная система не остается неизменной. 
Сформировавшись к 16-20 годам, в 
течение последующей жизни челове- 
ка она иодически обновляется: 


с возрастом, когда нарушается гор- 
мональное равновесие, такой кон- 
троль ослабевает, и процессы, обу- 
словливающие рассасывание старой 
кости и образование новой, уже не 
уравновешивают друг друга — рас- 
сасывание начинает превалировать 
над образованием. Происходит ре- 
зорбция кости — она теряет свою 
плотность, становится хрупкой, под- 
верженной переломам. По этой же 
причине после переломов у пожилых 
людей кости срастаются долго и 
трудно. 

Как я сказала, остеопороз выяв- 
ляется у 28 процентов пожилых рос- 
сиян. У части людей — по нашим ис- 
следованиям, это примерно полови- 
на населения старшего возраста — 
возникает остеопения, выражающая- 
ся в снижении плотности кости без 
столь значительной ее потери, как 
при остеопорозе. Нередко остеопе- 
ния предшествует остеопорозу, но 
далеко не у всех пациентов. А более 
20 % людей старше 50 лет не имеют 
признаков ни того, ни другого забо- 
левания, хотя естественные гормо- 
нальные изменения их не минуют. 
Значит, в возникновении болезни 
важную роль играют дополнительные 


орах 

четкое представление 0 а 
риска в развитии остеопороза. ) 
я наследст 


де всего это осложненна и 
венность. Наблюдения показыв: аг 
если у матери после 50 лет проис х 
дили переломы костей, то аи 
хрупкость костей можно ана т 
наступлении менопаузы И У доч Ра 
Имеют значение подобные патологи 
у всех близких родственниц, хотя бы- 
вает, что болезнь передается И ПО 
мужской линии. 
Следующий важный фактор 
— вес. Логично предположить, ЧТО 
большая полнота усиливает нагрузку 
на кости. Как ни странно, при остео- 
порозе действует совсем другая за- 
кономерность: страдают им в основ- 
ном женщины худенькие, миниатюр- 
ные, чаще светлоглазые. Представи- 
тельниц темной и желтой рас остео- 
№ == поражает гораздо реже, как и 
ролей. имеющих избыточный вес. 
На состоянии костной системы 
г женщины, как и многих других систем 
Асада негативно отража- 
тА и ай мода на куре- 
— к сожалению т юных девушек 
‚ они недооценивают 


последствия этой Б 
пагубной 
Наконец, ту привычки. 


риска 


К" 
\ 


эндокринные нар 


а 
синдром Кушинга Ушения 


М риска 
сл 
браз жизн е 


и кости, то есть к ухудшению 


ності 
ва. 
м узнать, есть ли у вас предпо- | про; 
сылки К развитию остеопороза или; ли В 
признаки самой болезни? Ведь кли: твер 
ника его не всегда бывает типичной. сите 
Многих людей могут подолгуйбеспо- точн 
коить боли в суставах, пояснице, дру- напр 
гих отделах позвоночника как прояв- звол 
ления артрита или остеохондроза, ную 
Хочу обратить внимание: при остео- звон 
агно 


порозе боли, как правило, проявля 
ются в грудном отделе позвоночника, кост! 


по характеру они ноющие и доста: мног 
точно длительные. Окружающие мыш: кое 
цы нередко спазмируются, но нет та Инст 
кого сильного проявления невроло- Цент 
гической симптоматики, какая возни: ными 
кает при обострении остеохондроза опре; 
(в быту называемого радикулитом) обме 
Нашим больным хочется сесть или в крс 
лечь, после чего неприятные ощуще НОВИ? 
ния у них, как правило, на время пре на к: 
ходят. боле: 
Есть и ряд важных внешних при п: 
знаков остеопороза. Присмотритес мето, 
не появилась ли у вас сутулость № ные 
стали ли вы меньше ростом? У не заз 
ЕС ть женщин формирует Ее 
ние кза манчы кифоз (иска то лє 
и Ой грудного отдела п038® НЙ 
аага © со временем он Е. а 
тельствует тт в горб. Это са 4 арлу 
Разрушения зо. активном апаи пацие 
и позвоночника — дери И 
такие ах позвонков. р, 3 Д) 
ъа 55 Бия нестали необро необ) 
тологии еи виших, признаки тым | 
Титься к врач Одимо` срочно 0% этой. 
педу, аа ревматологу, 00% лекар 
чае к невропат логу, в крайнем 
В ологу. 


‚п Е: 
пациент омимо внешнего ОСМ! 
Должен по оценки его осанки, 
его старши" "еРесоваться, бы 
Родственников ПЕЙ 


ы костей, каков характер его пита- 


ия, достаточно ли в меню молочных 
продуктов, курит ли пациент. (курил 


ли в прошлом), — с тем чтобы под- 
твердить свои предположения отно- 
ситеньно наличия остеопороза. Для 
точной постановки диагноза больного 
направляют на денситометрию, по- 
зволяющую определить минераль- 
ную плотность кости в области по- 


звоночника и других местах тела. Ди- 
агностические центры, оснащенные 
костными денситометрами, есть во 
многих городах России. В Москве та- 
кое обследование можно пройти в 
Институте ревматологии, в ЦИТО, в 
Центре эндокринологии. Современ- 
ными методами обследования можно 
определить также скорость костного 
обмена, уровень кальция и фосфора 
в крови и моче, что позволяет уста- 
новить точный диагноз и выяснить, 
на каком этапе находится процесс 
болезни. 

Параллельно с диагностическими 
методиками разработаны комплекс- 
ные программы лечения остеопоро- 
за, дифференцированные относи- 
тельно степени потери костной мас- 
сы. Если этот процесс идет быстро, 
то лечение будет достаточно доро: 
гим и длительным. В случае менее 
выраженной потери костной массы 
можно стабилизировать состояние 
пациента в течение 1-2 лет, а затем 
лишь поддерживать его. 

Для препятствия резорбции кости 
необходимо насытить организм чйс- 
тым кальцием — его принимают с 
этой целью по 1 грамму в сутки. Из 
лекарственных препаратов часто на- 
значают больным бисфосфонаты 
(например, ксидифон, фосамакс) или 
кальцитонин (например, миакальцик). 

ь эффективен миакальцик в ви- 
ў на ального спрея. Он довольно 


быстро повышает плотность! кости, 
избавляет от боли, препятствует воз- 
никновению новых переломов. Прав- 
да, это очень дорогой препарат. Для 
активизации процесса костеобразо- 
вания полезно принимать препараты 
фтора, остеогенон, содержащий каль- 
ций и фосфор. 

Поскольку в. нормальном разви- 
тии костной ткани велика роль поло- 
вых гормонов, один! из’методов лече- 
ния остеопороза в период менопаузы 
— гормонозаместительная терапия. 
Существуют эффективные: препара- 
ты эстрогенного ряда с добавлением 
андрогенов, которые сейчас широко 
рекламируются как средство профи- 
лактики не только остеопороза, но и 
заболеваний сердечно-сосудистой сис- 
темы — инсультов, инфарктов. Они 
действительно эффективны, но сле- 
дует учитывать, что гормонозамести- 
тельная терапия может быть назна- 
чена только врачом-гинекологом по- 
сле серьезного обследования, и про- 
водиться она должна под столь же 
серьезным врачебным контролем. 
Дело в том, что длительное приме- 
нение этих препаратов в некоторых 
случаях может способствовать раз- 
витию онкологических заболеваний. 

А вот совершенно безопасные и 
естественные меры, предупреждаю- 
щие возникновение остеопороза и 
способствующие его лечению — здо- 
ровый образ жизни и полноценное 
питание. Меню человека, страдаю- 
щего остеопорозом или попавшего в 
группу риска, должно обязательно 
включать продукты, содержащие каль- 
ций. Потребности организма пожило- 
го человека в этом микроэлементе 
можно покрыть, выпивая 1-2` стакана 
молока в день. Если вы плохо пере- 
носите молоко, замените его кисло 


но- 
ром. Очень полезны курага: чер 


слив, шпинат, другая зелень. Не на 
дует избегать животных белко 
бы, яиц, мяса. 
е ну и я очень важна двига- 
тельная активность: Древний посту- 
лат о пользе движения не отменен! а 
наоборот, многократно подтвержден 
современной медициной: Пожилой 
человек не должен пренебрегать им. 
Полезно бывать на`свежем воздухе в 
любое время года, а зимой стараться 
не пропускать ни одного солнечного 
дня (ультрафиолет помогает орга- 
низму вырабатывать витамин О, спо- 
собствующий усвоению кальция). Си- 
дение на лавочке во дворе или стоя- 
ние в очереди в магазине пользы не 
принесут, нужны именно активные 


движе 


ния: ходьба, прогулки в тече- 


ние часа д0 обеда' и столько же — 


после обеда: 
Ходьбу можно разнообразить дру- 


гой двигательной нагрузкой. На За- 


паде, например, В последнее время _ 


как действенное средство профилак- 
тики остеопороза активно пропаган: 
дируются „танцы. Для людей пожи- 
лого! и даже преклонного возраста 
открыты специальные школы, посе- 
тители которых не только поддержи- 
вают свою двигательную активность, 
тренируют сердечно-сосудистую сис- 


тему и вестибулярный аппарат, нои | 
прекрасно расслабляются психолога 


гически. А хорошее настроение как 
известно, помогает быстрее побеж: 
дать любые болезни. 


Хожу после перелома шейки бедра 


22 Прошлой осенью приключилось со мной несчастье. Вышла во двор пове» 
сить ии что выстиранную старую кофту (лучше бы она таки виселав 
и тоа А возьмись две собаки. Играли друг с другом и пода 
чоло ноа г. сла и лежу, не могу подняться. Соседи увидели, 
и поставили диагноз: зак МИ приехала «скорая», отвезли меня на рента 

: закрытый перелом шейки бедра как следствие Г 


теопороза. 


Приятельницы мои стали охать 


шлом врач, пред 
Д упредила, 
костылей. тов 


‚› сочувствовать. Одна из них, в ПХ 


ровал 
вскоре 

Се 
раньш 
«слов» 


Это 
В.В. Гс 
ходивц 
ванном 
машко 


Упр 
стели; 
следую 
спинкой 
кий рем 
ревка) ` 
мог ухв: 

1. Де 
подтяги 
Начина 
ром, ді 
Увеличи 
на одно 
за. в де 
этомууг 
2.8: 


«нагружала» их своими п, 
р дела, шутила и всп 
меня очень хвалила з 


К а 


роблемами, а, наоборот, ста, 
оминала разные веселые сл 


ралась вникать в 
Учаи из нашей жизни, Врач 


т 1,9 а это. Она сказала: « 
дру тов с переломом шейки б а: «Из нескольких десятков пациен- 
За- Песоа И ейки бедра таких упорных и веселых У меня было всего 
земя И рое. И они выздоравливали гораздо быстрее». 
ерез пол 
лак- Это бо тора месяца я начала потихонечку. становиться на костыли. 
аган: А трудно. Потом стала делать маленькие. шажки, все больше и 
ольше. 
жи: Ў Ше. И, несмотря на усталость, постоянно делала упражнения, масси- 
аста | ровала ногу. На третий месяц после перелома уже выходила во двор, а 
посе», = [= ЗСКоре с палочкой отправилась на прогулку к морю. 
оржи. | Сейчас хожу без палочки и продолжаю делать гимнастику. Жалею, что 
\ость, раньше не занималась ею. Ногу поднимаю легко, по словам своих подруг — 
сисе «словно балерина». Не думаю, что! они очень преувеличивают. 
‚Ном Белла Ефимовна Токарская, 
лхоло- г. Евпатория 
е, как 
1обеж: Упражнения, : 
рекомендуемые при закрытом переломе шейки бедра 
Этот комплекс лечебной физкультуры был разработан профессором 
р 
В.В. Пориневской во время Великой Отечественной войны для ‘раненых, про- 
ходивших лечение в Институте им. Склифосовского. В несколько модернизиро- 
ОВ ванном виде его. использует в своей практике хирург из поликлиники им. Се- 
ри А машко} Глеб Григорьевич Серочкин 
исел 
ли поб" Упражнения выполняются в по- как можно дальше вперед и назад. 
видел! стели. Начинать их можно уже на Начинать с 5 раз трижды в день. 
‚ентген следующий день после перелома. За Ежедневно увеличивать количество 
вие 00 спинкой кровати продевается широ- упражнений на одно, доводя их до 30 
кий ремень (или толстая прочная ве- (3-5 раз в день). Продолжительность 
про ревка) таким образом, чтобы больной серии — месяц: 
ЖО без мог ухватиться за оба конца. Эти упражнения укрепляют мыш- 
ьСЯ 1.Держа концы ремня в руках, цы рук, подготавливая их к большой 
ала подтягиваться и садиться в кровати. нагрузке — опоре на костыли, на ко- 
Ге) нач бе Начинать с 5 раз трижды в день (ут- торые можно становиться через два 
Ка 7 ром, днем и вечером). Ежедневно месяца под контролем врача. Кроме 
мумиё А увеличивать количество, упражнений. того, укрепляются. мышцы живота, 
в ден на одно и так довестијих!до;30 (Зра- что способствует перистальтике. И 
1! 


за в день). Через месяц’ добавить к 
этому упражнению еще одно. 

2.Взяв оба конца ремня в’ одну 

руку, сесть в кровати и осторожно 

‘спустить ноги на пол. Сидя, передви- 

лупню сначала одной, потом 

В ТОКИ 
отрывая ее от пола, 


ае 


наконец, описанные движения помо- 
гают образоваться костной мозоли на 
поврежденном суставе. " 4 

Ухаживая за пациентом с пере- 
ломом шейки бедра, стар. ЙТ Ў 
упускать из вида три опасности 


т 18 
стерегающие лежачих больных 8 


ег- 
1. Застойные явления, Отек Л 


ких. Чтобы не допустить такого опас- 
‘ного осложнения, надо давать легким 
работу. Один из лучших способов я 
надувание резинового шарика. Начи 
нать с 5 раз трижды в день, еже- 
дневно увеличивая ЧИСЛО Уре 
ний. Кроме такой дыхательной ГИМ- 
настики, желательно растирать И 
разминать руками спину. больного, 
время от времени ставить ему гор” 
чичники или банки: 
2. Запоры. Чтобы избежать такого 
тяжелого осложнения, как непрохо- 
димость кишечника, надо включать в 
рацион как можно больше продуктов, 
обладающих послабляющим дейст- 
вием: свеклу, морковь, чернослив, 
курагу, укроп, петрушку, кефир, овся- 
ную кашу и т.п. При запоре, для- 
щемся 3-4 дня, необходимо делать 
клизму. Удобно в этих целях пользо- 
ваться большой спринцовкой, повто- 
ряя процедуру 5-7 раз в день, пока 
не произойдет опорожнение кишеч- 
ника. 
и Лушев Средотво/от 
ного. Он долж ть боль 
положение — Я НО менять 
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Истолченным 


аждый человек, заболев 
или получив травму, 
слышал пугающее слово 
«воспаление». 

О сущности этого явления 
размышляли тысячи ученых 

и практиков. Мы предлагаем 


вниманию читателей мнения 


двух специалистов, | 
которые во многом меняют 


|  такна: 
сложившиеся представления. С | 
Это хирург С. Фейгельман ного п) 
и фитотерапевт К. Трескунов, Зр 
статьи которых мы предлагаем ый 
вниманию читателеи. то вре! 
| заболе 
При лечении воспалительны! ем воз 
процессов врачи руководствуютя воспал 
теорией, предложенной 2,5 тысяч ется от 
лет назад Гиппократом. Соглаф Пос 
этой теории, воспаление ві ране В сопров 
зывают проникающие в нее из, внеш раныяг 
ней среды мельчайшие невидим ние в + 
существа — миазмы. Гиппократ! о биол. 
комендовал убивать их, вливая в Био 
ну кипящее масло. Так лечили р МОЖНО 
на протяжении многих веков. Коца к 
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Законы 
воспаления 


так называемых «чистых» операциях, 
таких как удаление грыжи или желч- 
ного пузыря. 

То, что врачи оказались не спо- 
собны предупредить воспаление в 
ране и уничтожить в ней микробы, в 
то время как лечение инфекционных 
заболеваний решается уничтожени- 
ем возбудителей, наводит на мысль: 
воспаление принципиально отлича- 
ется от инфекционного процесса. 

Постоянство, с каким воспаление 
сопровождает все без исключения 
раны, а также непременное нахожде- 
ние в них микробов свидетельствует 
о биологической закономерности. 

Биологический смысл воспаления 
можно понять, если исходить из за- 
кона, который я сформулировал бы 
так: мертвые ткани несовместимы с 
живым организмом, и он отторгает 


их. 

Клинически воспаление проявля- 
ется, как известно, болями, отеком, 
гиперемией, повышением кожной 
температуры. Сущность этих изме- 
нений становится ясной при изучении 
биохимических и морфологических 
процессов, протекающих в ране. 
Сразу после ранения, будь то цара- 
пина или обширная травма, происхо- 
дит резкое закисление раны — рН 
опускается до 5,0 и ниже. В стенках 


развивается отек тканей. В рану уси- 
ливается приток жидкости. Туда про- 
никают макрофаги — клетки орга- 
низма, способные захватывать и пе- 
реваривать кусочки разрушенных 
тканей, микробы, а через несколько 
дней — сегментированные лейкоци- 
ты. В «раневом соке» повышается 
протеолитическая активность. 

Эти изменения принято считать 
осложнениями, вызванными микро- 
бами. Однако такой взгляд изменит- 
ся, если рассмотреть происходящие 
в ране процессы с позиций приве- 
денного выше закона. В каждой ране 
имеется значительное количество 
мертвых и погибающих клеток. Она 
не заживет, пока в ней есть мертвая 
ткань. Единственный способ, кото- 
рый природа создала для удаления 
мертвой ткани, — ее ферментатив- 
ное расщепление. Усиленный приток 
жидкости в рану обеспечивает вы- 
мывание обрывков мертвых тканей. 
Повышенная концентрация солей 
способствует усилению тока жидко- 
сти в рану и отторжению от ее стенок 
мертвых тканей, которые подверга- 
ются протеолизу ферментами ране- 
вого сока, а продукты распада захва- 
тываются макрофагами. 

Важную роль в расе 
мертвых тканей в ране играют мик- 
робы-сапрофиты. Эти микробы ж 
только в мертвой ткани, гд бы 
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если необходимость 

н флоры кишечного [раба 
признается всеми врачами (когда ки 
шечные микробы! гибнут, неизбежен 
дисбактериоз), то флору раны стре- 
мятся уничтожать. Хирурги опасают- 
ся, что в рану вместе с сапрофитами 
могут проникнуть микробы, вызываю- 
щие тяжелые, порой смертельные 

осложнения. 

В кишечнике также’ иногда раз- 
множаются микробы, опасные для 
жизни, однако это не стало основани- 
ем для того, чтобы добиваться его 
\ стерильности. Между тем, природа 
позаботилась о том, чтобы попа- 
дающие в рану опасные для жизни 
микробы погибали. Это происходит 
ВЫ закислению 
и том, что патогенные 

робы питаются тканями и сокамі 
живого организма и оптима и 
среда для них — ней" льная 

ральная (рн 
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микробов. 

Таким образом, воспаление в ра- 

е осложнение, вызванное мик- 


не" А 
робами, а физиологический меха- 
низм ДЛЯ удаления мертвой ткани, и 


в этом принимают участие микробы- 
сапрофиты. Так как в ране всегда 
есть мертвые и погибающие клетки, 
воспаление в ней возникнет обяза- 
тельно и, что особенно важно, пре- 
дупредить его невозможно. 

Считается, что быстрое заживле- 
ние раны у животных связано с тем, 
что при вылизывании в нее вместе со 
слюной попадает фермент лизоцим 
который убивает микробов. Однаю 
во рту, несмотря на постоянное н& 
личие слюны, находится множество 
микробов. Так что не лизоцим созда: 
ет стерильность раны. Раны у живот. 
ных быстро заживают потому, Ч10 
вылизывая их, они механически удё 
ляют из раны мертвые ткани. 

В начале века немецкий хиру 
Фридрих, исходя из идеи полученй 
стерильной раны, предложил ис 
кать ее в пределах здоровых тканей 
Это была счастливая ошибка. ПИ 
такой хирургической обработке ра 
Удаляются мертвые ткани, то 
хирурги действуют в направлений 
предусмотренном природой для 
ия раны. Но очищение ран 
сне роза происходит намного 9” 
мента М при естественной Фе. 
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в ней мертвой ткани. Если такой тка- 
ни немного, она подвергается дейст- 
вию протеолитических ферментов 
раневого сока и переваривается мак- 
рофагами. Если же некротической 
ткани больше, чем ее могут удалить 
«клетки-уборщики», в мертвой ткани 
начинают размножаться микробы. В 
ответ на это в рану поступают лейко- 
циты, которые захватывают микро- 
бов и.погибают, образуя гной. Из ли- 
зосом распадающихся лейкоцитов в 
рану поступают чрезвычайно актив- 
ные гидролитические ферменты, ко- 
торые участвуют в расщеплении нек- 
ротизированных тканей и этим уско- 
ряют их удаление из раны и ее за- 
живление. 

Таким образом, нагноение явля- 
ется частью механизма, созданного 
природой для ускорения удаления из 
раны погибших клеток и тканей. Мик- 
робы действительно участвуют в 
процессе образования гноя, но они 
скорее жертвы, чем нападающие, 
содружественные симбионты, а не 
враги. Нагноение возникает не из-за 
того, что в ране много микробов. На- 
оборот — микробы активно размно- 
жаются в ране, где много мертвой 
ткани. 

О роли микробов-сапрофитов в 
ране писал полвека назад академик 
ИВ. Давыдовский. Однако его точка 
зрения не была принята. Новые зна- 

ния, полученные в результате изуче- 
ния раневого процесса, позволяют 
увидеть общий «замысел» природы в 
заживлении раны, центром которого 
является удаление из нее мертвой 
ткани. В этом биологический смысл, 
целесооб ость воспаления и на- 


. нагрузки у. совершенно здоровых лю- 


Если воспаление в ране преду- 
предить невозможно, то в отношении 
нагноения такое осуществимо, Для 
этого усилия врача должны быть на- 
правлены главным образом не на 
борьбу с микробами, а на причины, 
способствующие образованию мерт- 
вой ткани в ране. 

Не только в ране, но и в любом 
органе конечным результатом дейст- 


вия вредных факторов является ги- 
бель клеток. Выздоровление при за- 
болевании может наступить только 
после прекращения действия вредо- 
носного фактора и удаления нежиз- 
неспособной ткани. Так же, как віра- 
не, организм удаляет мертвую ткань 
в органе с помощью воспаления. 
Воспаление в органах проявляет- 
ся теми же морфологическими и био- 
химическими элементами, что и в 
ране. Так же, как в ране, в воспале- 
нии органа принимают участие мик- 
робы. Представление о том, что’ об- 
наружение микробов в крови свиде- 
тельствует о тяжелом заболевании, 
является ошибочным. Данные по- 
следних лет показывают, что при ка- 
ждой стрессовой ситуации, при силь- 
ном переохлаждении или перегрева- 
нии организма, даже после тяжелой 
физической работы} или спортивной 


дей в крови появляются микробы из 
группы тех, которые обычно заселя- 
ют рану — стафилококки, кишечн: 


Й микро- 
‚ протеи. Появление 
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бов в крови (бактерием ВЕ 
вает каких-либо отрицательных кл 
нических проявлений. 
Установлено, что источником бак- 
териемии являются микробы, т 
пающие в кровь из кишечника в Р б 
зультате изменений его СЛИЗИСТО 
оболочки во время стресса. 
Сущность этой биологиче у 
кономерности заключается, на мой 
взгляд, в следующем: каждая стрес- 
совая ситуация ведет к спазму ИЛИ 
расширению сосудов, что нарушает 
питание тканей и ведет к гибели кле- 
ток. Природа создала единую схему 
удаления мертвых тканей из орга- 
низма. Для раны я описал ее выше. 
Когда в результате действия вредных 
факторов или при стрессовых ситуа- 
циях в органах возникают очаги нек- 
роза, микробы заносятся туда током 
крови. Если мертвой ткани немного, 
ее, а также микробов, удаляют 
«клетки-уборщики». На этом процесс 
заканчивается. Если же некротиче- 
ской ткани больше, чем ее могут 
расщепить протеазы крови и гистио- 
Цитарные клетки, микробы в очагах 
некроза начинают размножаться. В 
ответ на это лейкоциты захватыва- 
ют микробов, погибают, и образую- 
Щийся гной прокладывает путь для 
выведения некротической ткани из 
организма. Это болез 
цесс, но это единстве 
торый «придумала» п 
здоровления. 
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вадцать лет назад пришла кє 
мне на прием молодая женщи- 
на. В ее медицинской карте я 
прочел запись ХИРУрга: «Направля- 
ется на консультацию терапевта с 
жалобами на боли в сердце». 
История заболевания этой паци- 
ентки такова. Гинеколог назначил ей 
глюконат кальция внутримышечно. В 
аптеке ей вручили коробки с ампула- 
ми. Взяв две ампулы по десять куби- 
ков, она пришла в процедурную. 
Медсестра быстро набрала в шприц 
20 кубиков прозрачной жидкости, сме- 
ло воткнула иглу в ягодицу и надави- 


ла на поршень. От невыносимой 60- тельно 

ли пациентка закричала. Медсестра пореком 
взглянула на ампулы и ахнула: на читься 

них было написано «хлористый каль- сбор: ал 
ций 10%». Она побежала за! хирур стник, : 
гом, больную обкололи физраство и-мачех. 
ром, новокаином, наложили пол спорыш. 
спиртовой компресс и назначили надо бы 
УВЧ. Но боль становилась все! силь: Две сто 
нее, повысилась температура. Бел крутымі: 
ная женщина не спала всю ночь, 4 и насто; 
утром поехала в платную поликлинќ по полст 
ку. Хирург осмотрел ее и предре! гущу при 
ужасную перспективу: месяца’ т в день. 

придется мучиться, пока нарыв № Уже | 
созреет, потом его вскроют и вып хирург: ‹ 
тят гной, а затем еще месяца два?! вмешивг 
рана будет заживать втянутым 0) цесс?» 

цом. Опечаленная, она вернула ќ ФАШ — 
своему хирургу, где снова стали 2% вывать ‹ 
лать УВЧ и компрессы, но улучшен“ Медсесті 


Не наступало — ягодица стала я | 
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красной, плотной, одеревеневш“ 
температура поднялась до 3900. 
Разболелся весь левый бок, вкл 
Трудную клетку, отчего и возни 
о на болезнь сердца 
Солоний никаких нарушен 
ой деятельности я Не 2 
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Воспаление — 


В УЕ ПИ ПИВО 


тельно занимался фитотерапией и 
порекомендовал пациентке поле- 
читься травами, предложив такой 
сбор: аптечная ромашка, тысячели- 
стник, зверобой, подорожник, мать- 
и-мачеха, донник, лапчатка гусиная, 
спорыш, крапива, лолух. Все травы 
надо было смешать в равных частях. 
Две столовые ложки смеси: залить 
крутым кипятком, довести до кипения 
и настоять полчаса. Процедив, пить 
по полстакана четыре раза в день, а 
гущу прикладывать к ягодице дважды 
в день. 

Уже через неделю мне позвонил 
хирург: «Карп Абрамович, почему вы 
вмешиваетесь в мой лечебный про- 
цесс?» — «А что, разве я навре- 
дил?» — «Да нет, но надо согласо- 
вывать со мной». Потом прибежала 
медсестра: «Вы спасли меня от 
большой неприятности, меня могли 
отдать под суд! Пациентка здорова, 
уже вышла на работу». 

С тех пор этим сбором я с неиз- 
менным успехом лечу Ффурункулы, 
карбункулы, начинающиеся абсцес- 
сы, опасные стафилококковые пнев- 
монии, перитониты и другие воспа- 


лительные заболевания. Сбор запа- 
тентован. 


— Все это заставило меня серьезно 


ия 


задуматься о природе воспалитель- 
ных процессов. 

Большая медицинская энцикло- 
педия характеризует воспаление как 
защитно-приспособительную  реак- 
цию на болезнетворное’ раздраже- 
ние. Возникает вопрос: от чего’ за- 
щищает воспаление при ожоге, при 
аллергии, при внутримышечном вве- 
дении гипертонического раствора хло- 
ристого кальция? Рассмотрим, как 
развивается воспаление, на примере 
ожога. 

Воспаление — фазовая реакция 
организма на вторжение вредного 
агента. На каждой стадии реакция 
имеет определенную’ направлен- 
НОСТЬ. 

Первая стадия! — гиперемия. Из- 
за прилива крови в месте воспаления 
появляются боль, покраснение, при- 
пухлость, повышается температура 
— нарушаются функции органа. При- 
лив крови обеспечивает поступление 
лейкоцитов для уничтожения вредно- 
го агента, а`под воздействием высо- 
кой температуры погибают многие 
микробы и вирусы. (аі 

При ожоге разрушенная огнем 
омертвевшая кожа сама становится 
вредным агентом. Если болезне- 
творный агент не удается уничто- 


з9. 


_ жить, наступает следующая стадия 


— отек, характеризующаяся Накот- 
лением в очаге воспаления Жидкости 
для разбавления и выведения агента 
(в данном случае мертвая ткань) и 
его токсинов. При ожоге, если кожа 
не сгорела, образуются пузыри. А 
если сгорела, то сыворотка крови, 
предназначенная для разбавления и 
смывания вредного агента, просто 
скапливается на поверхности, явлЯ- 
ясь прекрасной пищей для микробов. 
С сывороткой из организма выводят- 
ся вода и соли, необходимые для 
жизнедеятельности почек. Они пере- 
стают нормально функционировать, 
их клетки гибнут. При обширных ожо- 
гах развивается острый некрозонеф- 
рит, который может привести даже к 
летальному исходу. 

На следующей стадии происходит 
изоляция болезнетворного фактора 
— образуется инфильтрат. Очаг 
воспаления инфильтруется лейкоци- 

‚ тами» эритроцитами, тромбоцитами, 
_\ Фибриногеном. В результате сверты- 
Я вания фибриногена образуется плот- 
о 

а. В то же время в 
очаг инфильтрации не могут проник- 
Нуть естественные «защитники», а 
ет 
том случае может 


произойти только 
Е при гиб 
венной ткани. В И СОСТ 


Развивается 


" кислородом, 


1гипокси и клетки 


Границы ин- 


0020): 


разрез, то инфильтрат прорветс 
снижаю 


сам, и гной выльется на поверхность 


оболочек. Если гной выйдет на по- цептор‹ 
верхность кожи или слизистых — ют гипе 
воспаление закончится выздоровле- 7”. развити 
нием, если на поверхность плевры — ленные 
гнойным плевритом, если на поверх- ми ант 
ность брюшины — перитонитом, если тотерап 
на поверхность мозговой оболочки — можно 
менингитом: есть об 
Моя сорокалетняя практика фито- стадии, 
терапевта показала, что воспаление ной ДП 
можно оборвать на любой стадии, ления — 
Рассмотрим это опять на примере В ст 
ожога. Каким бы он ни был обшир- проницё 
ным и глубоким, развитие  воспале- крови 
ния всегда начинается с гиперемии, часть и 
Гиперемия лечится примочками, стя: ются пу 
гивающими ткани, кровеносные и полезно 
лимфатические сосуды. Для этого растени 
применяют растения, обладающие микроци 
вяжущими свойствами:  зверобой (листи 
продырявленный, кора дуба летне трава 
го, трава горца птичьего: (спорыш). гусиной 
корни лапчатки прямостоячей. (кал: зы, тра 
ган), корни горца змеиного (змее луговог‹ 
вик), корни кровохлебки лекарстве* можно р 
ной. Приготовьте отвар одного женную 
этих растений. Для этого одну, столб не толы 
вую ложку сырья надо: залить по стадии с 
литром кипятка, довести до’ кипения строму 
настоять полчаса‘ и: остудить. СМоЧќ поверхнс 
ое настоем, приложите \ ленные 
ой поверхности, какой 0 ные и р; 
оказыва, 
вие. 
Восп; 
пешно р 
одороҳ 
"венно. 
большого оо пор ола 
, лопуха боль! едок 
мать-и-мачехи, обыкновенн Зоспитан 
и лист, кор " ) ШІ 
Сп 


истной, трава’ 


елой,. 
Пой, трава, донника ле 


и. 4 


Обволакивающие примочки 


плевры = развития инфекции, так как перечис- 
‘а Поверх. ленные растения являются СИЛБНЫ- 
м, е, у ми антисептиками. Если начать фи- 
2Олоҷку тотерапию вскоре после ожога, то 
можно остановить гиперемию, то 
ка фито. есть оборвать воспаление на первой 
оСпалениь стадии: предотвратив развитие опас- 
Й стадии НОИ ДПЯ жизни второй стадии воспа- 
прима А Е — отека, 
ил Обшир- стадии отека резко повышается 
› воспале. проницаемость капилляров и вен. Из 
| крови и лимфы выходит жидкая 
иперемии, часть и пропитывает ткани, образу- 
ками, стя- ются пузыри, мокнутия. В это время 
носные и полезно пить настой мочегонных 
Для этого растений и трав, налаживающих 
ладающие микроциркуляцию крови и лимфы 
зверобой (листи корень лопуха и одуванчика, 
ба летне трава горца птичьего, лапчатки 
(спорыш) гусиной лист мать-и-мачехи, бере- 
‚ячей (кал зы, трава герани луговой, василька 
ого (змее лугового и др.). Из настоя этих трав 
можно делать и примочки на обож- 
экарстве!н 
о № женную поверхность. Эти растения 
одног 0: не только обрывают воспаление! на 
дну стоји стадии отека, но, и способствуют бы- 
алить П строму заживлению поврежденной 
10 кипени" поверхности, поскольку все перечис- 
ть. СМО ленные растения имеют антимикроб- 
иложи б ные и ранозаживляющие свойства и 
какой == оказывают регенерирующее дейст- 
и глуб к вие. 
‚овь С г Воспалительный инфильтрат уа 
1 елай" ве пешно рассасывают: лист: лопуха с 
з дней С подорожника, трава’ донника лекар 
| ова? ственного, лист. березы, трава хво- 
РА и (с щаполевого; лист мать-и-мачехи. 
ощи 2 иб Недоверчивый читатель или врач, 
одор" 02 воспитанный на фармакохимии, мо- 
бол? ве" жет спросить: зачем такие! сложности 


с травами, ведь есть сильные протИ- 
вовоспалительные лекарства, напри- 
мер метиндол, бруфен, гормоны-глюЮ- 


могут развиться анеми 
03, аутоинфекция, гасті 
Энтероколит, некрозон 
и другие заболевания. 


Особенно драматично воспале- 
ние протекает при стафилококковой 
инфекции, остром и хроническом ма- 
стите, карбункуле, стафилококковой 
пневмонии, перитоните, пиелонеф- 
рите, дисбактериде. При стафилокок- 
ковой инфекции воспаление прохо- 
дит все стадии за 3-5 дней, поэтому 
фитотерапию необходимо включать в 
лечение как можно!раньше. 

У одной из моих пациенток, 22- 
летней женщины, после родов раз- 
вился острый мастит. Началось за- 
болевание с’ набухания правой мо- 
лочной железы. Затем стала нарас- 
тать боль, больную лихорадило, тем- 
пература повысилась до 40°С. На 
другой день покраснела кожа груди и 
железа уплотнилась. Лечение анти- 
биотиками, УВЧ, согревающим полу- 
спиртовым компрессом ве дало ре- 
зультата. Через пять дней женщине 
сделали операцию — вскрыли гной- 
ник. Однако ее состояние не улучши- 
лось. Более. того, болезнь перекину- 
ь на другую’ молочную железу. 
нь после этого развилась 
онняя среднедолевая (ста- 
филококковая) пневмония. В тохар 

ыраженной дыха- 
лом. состоянии, с выр! У ГА 
тельной недостаточностью больнук ( 
перевели в реанимационное и 


Я, дисбактери- 
рит, дуоденит, 
ефрит, гепатоз 


лас 
Через де 
правостор 


ние. А 
Я начал лечить ее сбором ‹ 


стафилолизин, в который 


трава тысячелистника обыкновенно- 
го — 6 весовых частей (в.ч.), лист ЛО 
пуха большого — 5 В трава зверо- 
боя продырявленного, донника ле: 
карственного, душицы обыкновенной, 
лист крапивы двудомной И подорож 
ника большого — по З віч ЛИСТ 
мать-и-мачехи обыкновенной, трава 
горца птичьего, плоды шиповника ко- 
ричного, корни лапчатки прямостоя- 
чей, одуванчика лекарственного, 
цвет календулы лекарственной, пиЖ- 
мы обыкновенной — По 2 в.ч., цвет 
ромашки лекарственной, трава хво- 
ща полевого — по 1 в.ч. 

Две столовые ложки сбора надо 
заварить литром кипящей воды И до- 
вести до кипения. Настаивать 1 час. 
Процедить. Пить по четверти стакана 
каждый час. Гущу травы следует за- 
варить повторно 0,5 л кипящей воды, 
настоять 1 час, процедить. Этот на- 
стой используют для примочек на 
молочные железы (3 раза в день) и 
микроклизм (50: мл 2 раза в день). 

На вторые сутки состояние жен- 
щины резко улучшилось, исчезли ли- 
хорадка, одышка и кашель. Через 10 
дней наступило выздоровление. Так 
как в сбор были включены молоко- 
гонные травы (тысячелистник, ло- 
пух, донник, крапива, одуванчик), то 
лактация восстановилась. Женщина 
продолжала кормить ребенка грудью. 
нои о 
сти мастит а о засно: 
ски: При таком Дае од 
образуются гнойники ая 

‚ которые при- 
ходится вскрывать, гнойные свищи 
могут развиться стафилококковый 
пиелонефрит, анемия, увеличивает- 
(Соз) в оседания эритроцитов 

до 80 мм в час. Длительный 

Прием антибиотиков широкого спек- 
а. роми акоктериозу, боль- 
А Я и худеют, у них 


развивается астения, Лечение Фф? / 
тостафилолизином в течение трех!" 
месяцев приводит к полному во. 
ровлению с заживлением свищей и 
рассасыванием инфильтратов бек ў ыхан 
обезображивающих рубцов. Это нед о мн 
тверждают мои двадцатилетние на- 
блюдения. : 
Воспаление может стать причи- 


ной сепсиса, ДВС-синдрома (досе меняетс 
минированного_ внутрисосудистого ния ДВС 
свертывания). Во время некротиче. | фитокс 
ской фазы воспаления, как уже гово- | час. Уж 
рилось, разрушаются границы очага резкое ` 
и гноеродные микробы разносятся по. выздор 
всему организму. Они оседают а в 9 
внутренних оболочках артериол, а таются 
пилляров, вен, лимфатических сос); ческой 
дов, быстро развиваются все стадии воспал 
воспаления вплоть до некроза © 0% робой, 
разованием мелких тромбов, нар: ющие 
шается целостность стенок сосудов проти 
возникают кровотечения. Антикоай вер), | 
лянты, антибиотики, гемостатики, п подор. 
реливание крови, операции часто № лист), 
дают положительного результата: вающ 
Фитотерапия может быть более ўс дов (и 
пешной. Растения содержат в себ клеве 
действенные и безвредные вещесї НУС 
ва, стимулирующие иммунитет И КЎ арое 
ветворение. Интересно, ЧТо сами ауаш 
растения не защищаются воспалені (торе 
ем. У них другие способы защиты о малц 
А ющиє 
вредных ‘агентов, например фито" ка 
циды:. А 2: 
В 1990 году мои лекции слуша ес 
студентка Архангельского меин , возн 
тута Галина Зюкина. Я был! ПРИЯ и в 
удивлен, когда на моем восьмидё а 
тилетнем юбилее увидел ее в Чер аа, 
ти 
головке. Она рассказала, как с ютс; 
лась с помощью сбора фик”, ени; 


септ 
по) 


нечном счете — сепсис. 
ки, самые современные 


х сосу- 
стадии 
а с об- 

нару- 
удови 
икоагу- 
лки, пе- 
асто не 
льтата. 
пее Ус 
в себе 
зещест" 
ти кро: 
> сами 
палени: 


А рканье. 
на, по её словам, почувствовала 


дыхание смерти. И в это время 
вспомнила о фитоколине — сборе 
лекарственных трав, который дает 
превосходные результаты при септи- 
ческих заболеваниях, с успехом при- 
меняется для профилактики и лече- 
ния ДВС-синдрома. Она пила настой 
фитоколина по полстакана каждый 
час. Уже на второй день наступило 
резкое улучшение, а вскоре и полное 
выздоровление. 

В фитоколине гармонично соче- 
таются растения разной терапевти- 
ческой направленности: противо- 
воспалительные (подорожник, зве- 
робой, донник), кровоостанавлива- 
ющие (спорыш, горец почечуйный), 
противосвертывающие (донник, кле- 
вер), противомикробные (зверобой, 
подорожник, клевер, брусничный 
лист), заживляющие, восстанавли- 
вающие внутреннюю оболочку сосу- 
дов (донник, подорожник, зверобой, 
клевер, спорыш), усиливающие то- 
нус гладкой мускулатуры матки, 
артерий и тем самым способст- 
вующие остановке кровотечений 
(горец почечуйный, спорыш), спаз- 
молитики (одуванчик, мята), улучшат 
ющие циркуляцию крови и микроцир- 
куляцию. 

За последние годы участились 
стафилококковые пневмонии У детей, 
возникающие на фоне гриппа; абс- 
цессы печени, карбункулы почек, аб- 
сцессы легких, гнойные плевриты: 
Эти опасные заболевания распозна- 
ются поздно, — только в фазе нагно: 
ения Характеризуются они высокой 
септической лихорадкой (дневной 

Подъем температуры до 40°С с озНО- 
бом, ночное падение до 35°С с про- 


Ф 


ливным Потом), быст 
эритроцитов (С0Э — 
токсическим сдвигом 
Формулы, а также бы 
ем анемии. При мал 


следует немедленн 


фитостафилолизин, или фиток 
лин, или другие А 


подобные сбо 

И сборами мне удалось а 
4-летнюю девочку от двусторонней 
стафилококковой пневмонии, развив- 
шейся на фоне гриппа, 24-летнего 
мужчину, у которого двусторонняя 
стафилококковая пневмония завер- 
шилась асбцессами, прорвавшимися 
в плевру с образованием двусторон- 
него гнойного’ плеврита, мужчину 45 
лет с назревающим абсцессом пече- 
ни, годовалого мальчика Мишу со 
стафилококковым! дисбактериозом и 
пневмонией, завершившейся  аб- 
сцесссом легкого и гнойным плеври- 
том. Все больные выздоровели бла- 
годаря фитотерапии, и обошлось без 
операции. Правда, если фитотера- 
пию начинают проводить в стадии 
нагноения, лечение продолжается не 
менее трех месяцев. 

Итак, воспаление — это ответная 
реакция теплокровного живого орга- 
низма на внедрение чужеродного 
агента. Она направлена на разбав- 
пение, отграничение, уничтожение е. 
отторжение агента даже ценой р 
ри собственной ткани (9 посад 1 
щим восстановлением дефект 
мощью рубца. 

Воспалени 
сальная, част 
наносящая вр 


е — реакция универ: 

о нецелесообразная и 

ед организму, И © ни 
ться. Фитотерапия 

ее Е воспаление на лЮ- 

Й ии, вплоть ДО стадии некро- 

м. уть его обратному раз> 


двергн 

за, и подв вление 
0 м выздоро! 
витию с ПОЛНЫ выздор И? 


Р" Адель Дэвис, 
США 


Он был милым, общительным че- 
повеком лет сорока. «Видите ли, Я 
продавец, — начал он. — Мы с за- 
казчиком поспорили. Он разозлился 
на меня и горячился все больше, как 
только я начинал ему возражать. я 
так расстроился, что не мог ни есть, 
ни спать. У меня начал болеть желу- 
док. Через два дня я пошел к докто- 

ру, ионнашелу меня язву». 
Знакомая история, не правда ли? 
В большинстве случаев толчок к 
развитию язвы действительно дает 
стресс. Интересно, что во время стрес- 
са язва может образоваться не толь- 
ко у человека. Когда крысам связы- 
вали лапки и они подвергались пси- 
хологическому стрессу из-за вынуж- 
денной неподвижности, у них появля- 
лись глубокие кровоточащие язвы в же- 
лудке и двенадцатиперстной кишке. 

Великий физиолог Ганс Селье, 
сформулировавший концепцию стрес- 
са, собрал обширный материал о яз- 
вах, развивавшихся за одну ночь у 
пассажиров во время трудного авиа- 
Е 
студентов А и И даже у 
ствий перед 8 рааны преднув: 
оа менами. 

Цинской ша КкдЩвРачи Меди: 
и оо универ. 
Е ^ обследуют людей, по 
‚"Ричинам испытывающих дли- 

Е, Из-за сложной си- 
‚ неудачной любви, 


тато 9 #8 


1 Но вот ! 
( хи, СЛОЕ 
| ции, ОБ 

| разноо 

| цессов: 
развода и т.п. Они наблюдают за. Пра 
тем, как реагируют стенки желудкаи дечить 
сам желудок на стресс, следят за ди- купирое 
намикой секреции соляной кислоты, _ вполне 
изменяющейся под влиянием стрес- вратите 
совых факторов. Когда один из их рый д‹ 
пациентов сердился на свою’ взрос век, ес 
лую дочь, стенки! его желудка стано" здоров 
вились красными, опухали и сильно новеше 
воспалялись, а движения самого же: Мал 
лудка заметно ускорялись, кроме 10: есть тг 
го, возрастало количество соляной неправ 
кислоты и увеличивалась ее конце также 
трация. У другого пациента, очень ремся, 
тяжело переживавшего болезнь Же У > 
ны, желудок стал кровоточить в’ Не гда их 
скольких местах. диете 
Эти исследования наглядно пока го пит 
зывают, что происходит в желудќё белок, 
когда человек переживает негатив вая ку 
ные эмоции. Любопытно, что никакие достат 
продукты, включая вредные для я единс 
венников алкоголь, кофе и мясо, 8 Нокис] 
также лекарства типа аспирина язва › 
вызывают таких бурных реакций: кишки 
Конечно, горькие продукты СТМ режив 
лируют выработку соляной кисло! Что яз 
ачерный перец — производство 6 Кс 
зи. Многие лекарства также увели ги | 
вают секрецию желудка и могуї нат: 
звать воспаление. Но вместе С ий 
торами Корнельского университ же 
Утверждаю, что язва желудка! честа 


наиболее яркий пример губ 


влияния отрицательных эмо! 
здоровье, 


одают за 
елудка и 
ят за ди: 
кислоты, 
ем стрес- 
ин из их 
ою взрос- 
іка стано- 
и сильно 
амого же- 
кроме то- 
› соляной 
е концен- 
та, очень 
лезнь же: 
чить в не: 


о пока: 


удке, 
гатив: 


Исследователи Сделали сенсаци- 


ное заключение: желудок, не толь- 


ко здоровый, но и пораженный язвой, 
способен «переработать любой ма- 
териал, классифицируемый как съе- 
добный» без тяжелых последствий. 
Но вот мрачные предчувствия, стра- 
хи, словом, любые негативные эмо- 
ции, быстро приводят к развитию 
разнообразных воспалительных про- 
цессов. 

Правильное питание помогает из- 
лечить язву или, по крайней мере, 
купировать язвенный процесс, а, 
вполне вероятно, может и предот- 
вратить его, но главный вывод, кото- 
рый должен сделать каждый чело- 
век, если хочет сохранить желудок 
здоровым, ясен: спокойствие и урав- 
новешенность. 

Мало кто знает, что в медицине 
есть такое: понятие «тяжелый стресс 
неправильного питания», который 
также может вызвать язву. Разбе- 
ремся, что это такое. 

У животных образуется язва, ко- 
гда их содержат на низкокалорийной 
диете или диете с дефицитом любо- 
го питательного вещества, будь то 
белок, витамины А, В», Ве, Е, фолие- 
вая кислота. У собак и крыс при не- 
достаточном снабжении белком или 
единственной серосодержащей ами- 
нокислотой — цистином развивается 
язва желудка и двенадцатиперстной 
кишки. При недостатке белка они пе- 
реживают настолько тяжелый стресс, 
Что язва образуется за неделю. 

Кстати, стресс приводит к быст- 
Рому разрушению белка, поэтому яз- 
ве особенно подвержены люди, В 
Чьей пище его недостает. 

я профилактики язвы! необхо- 

Димо употреблять достаточное коли- 
Чество жиров. Если жиров, особенно 
растительных, недостает, пища по- 
кидает желудок очень быстро, и его 


стенки подвергаются 
ному действию 


пытывают. 


Развитие я З 
быточной пот НОО ыы 
‚ Можно пре- 
дотвратить, добавив в рацион вита- 
мин Е. Людям, подверженным язве, 
Е ае 
каждого приема 
пищи и немного жира в промежутках 
между ними, особенно во время 
стресса, чтобы! не подвергать желу- 
док вредному действию соляной ки- 
слоты. 

Стрессу неправильного питания 
подвергаются и люди, придержи- 
вающиеся «голодных» диет. Напри- 
мер, распространенность язвы высо- 
ка среди гипертоников, которые для 
снижения высокого артериального 
давления длительное время соблю- 
дают рисовую диету, не удовлетво- 
ряющую потребности организма в 
полноценном питании. 

Важную роль в профилактике и 
лечении язвенной болезни играют 
витамин Си пантотеновая кислота 

тамин ВЭ): 
= рее и морские свинки, ко- 
торых в ходе исследований И 
витамина С, заболевали язвой. | 
недостатке витамина С кровеносн 9 
‚ становятся хуле. реса 
ленькая язва может и ара 
ь в витамине С’ во 


сса. 

время стре 
СОСТОЯНИЮ 
подвергнутых о 
и неподвижности одной НОГИ, 


валась кровоточащая яса ичество 
рим : 
вылечивали“ Солени зион: ў 


витамина С. р 


пантоте- 


Недостаток в организме 
то в 


новой кислоты ведет к тому, “АК Е 
желудке выделяется много СОЛЯНОЙ 
кислоты. При хронической недоста- 
точности витамина Вз секреция ки- 
слоты в желудке повышается в 2 или 
даже в З раза. Если при этом человек 
испытывает гнев или другое эмоцио- 
нальное расстройство, У него может 
быстро образоваться язва. У крыс с 
дефицитом пантотеновой кислоты 
развилось в 12 раз больше язв две- 
надцатиперстной кишки, чем у жи- 
вотных, получавших ее в необходи- 
мых количествах, и многие язвы бы- 
ли столь тяжелы, что наблюдались 
прободения кишечной стенки. Люди, 
предрасположенные к язве, могут 
иметь необыкновенно высокую П0- 
требность в пантотеновой кислоте, 
из-за чего это заболевание рассмат- 
ривается как наследственное. 

Итак, язвочка, которая сначала 
не превышает 0,005 мм в диаметре, 
может быстро увеличиваться, если 
неправильно питаться и испытывать 
стрессовые нагрузки. Стресс способ- 
ствует тому, что белки организма 
расщепляются, производящие слизь 
железы в стенках желудка оказыва- 
ются поражены и не могут выделять 
достаточно слизи, чтобы защитить 
желудок от действия соляной кисло- 
ты. В то же время стресс делает же- 
лудок сверхактивным и заставляет 
выделять более концентрированную 
кислоту и в больших, чем обычно, 
количествах. 

м сотацением мае 
желудком и то к илапан между 
я нким кишечником слег- 

в открывается, и концентрирован 
кислота впрыскиваетс: ная 
- я в двен Е 
типерстную кишку — и 
Кара кишечника. Так аан 
з о чем. ае бас защищены 
МЭЗ °ЛУдок, они больше 


подвержены“ разрушительному дей" 
ствию соляной кислоты. Поэтому яз- 
ва двенадцатиперстной кишки встре- 
чается гораздо чаще. Поскольку она 
возникает по тем же причинам, что и 


язва желудка, рекомендации по ле- 
чению и профилактике этого заболе- ’ принц 
вания будут такими же: правильное |” лок 
питание и жизнь без стрессов. | жиры 
Чтобы быть полноценной, диета и, ДОЛ 
при язвенной болезни должна удов- | опус 
летворять таким требованиям: обес- моло! 
печивать организм всеми питатель- шей © 
ными веществами в больших, чем Ст 
обычно, количествах и нейтрализо- крема 
вать кислотность желудка, пока про- трали 
исходит залечивание язвы, поскольку тивнС 
она не может зарубцеваться, пока на тов. < 
нее воздействует сильноконцентри: яичні 
рованная кислота. и каи 
Когда пациентам, чьи язвы не за: дет с 
лечивались более трех лет, вместо крепк 
лекарств назначили по 50-100 мг и ко! 
поэт‹ 


пантотеновой кислоты после каждой 
еды, у всех в течение недели насту: цитр 


пило заметное улучшение: уменьши: ние я 
лись боли, нормализовался сон, а с мс 
щей 


рентгеновские снимки показали ча 
тичное заживление язвы. Наблюде х 


ния за другой группой язвенников пб: ом 
казали, что первые же 100. мг панто- диет 
теновой кислоты заметно уменьшалі М, 
секрецию желудка. Олю, 

Витамины А, С и Е особенной чака 
лезны людям, страдающим язвой. НК 
поскольку они стимулируют выдел ке 
ние слизи, ускоряют заживление Я® А77 
и препятствуют образованию руб\0® РЕ 

В лечении язвенной 5 боле! я 
большая роль отводится диете: Е нм 
новной ее принцип — механичес®® а С 
и химическое щажение СЛИЗИ пех 


оболочки желудка. Одна из'наибо 
известных диет предусматривает. 
часовой прием молока или СП 

Эта диета появилась задолго 2 
Дания науки о питании, и, © 


\ентри- 


не за- 
вместо 
100 мг 
каждой 
‚ насту- 
еньши- 
сон, а 
ли час- 
‚блюде 
иков ПО” 
г панто; 
ньшалі 


‘ления современной науки, она 
слишком бедна белком, чтобы спо- 
собствовать излечению во время 
стресса, и дефицитна по железу, ме- 
ди, магнию, пантотеновой кислоте и 
витаминам В;, В, С, 0, Е. Однако 
принципы этой диеты надежны. Бе- 
лок молока нейтрализует кислоту, 
жиры успокаивают активный желудок 
и, дольше удерживая в нем пищу, не 
допускают кислоту к язве. Поэтому 
молоко по-прежнему остается луч- 
щей основой для язвенной диеты. 

Стакан молока, яично-молочного 
крема или молочного. пудинга ней- 
трализует кислоту столь же эффек- 
тивно, как доза антацидных препара- 
тов. Суп-пюре, вареные овощи, мясо, 
яичные белки, цельнозерновые хлеб 
и каши можно есть, как только прой- 
дет острый период. Кофе, алкоголь и 
крепкий чай увеличивают количество 
и концентрацию кислоты в желудке, 
поэтому их следует избегать. Свежие 
цитрусовые соки ускоряют заживле- 
ние язвы, даже когда даются в смеси 
С молоком пациентам с кровоточа- 
щей язвой. 

Хронические язвенники в основ- 
ном находятся на «младенческой» 
диете — много молока, сливок и жид- 
кие, протертые, неприправленные 
блюда. Новейшие исследования, од- 
Нако, позволяют утверждать, что это 
Не совсем верно. Да, порции пищи 
Должны быть маленькими, а есть 
Нужно часто и регулярно (каждые 3-4 
часа). Но язвенные больные, соблю- 
ее чуть ли не постельный ре- 
о асроую диету, излечиваются 
пега. Сага ведет волое 
о образ жизни и питается б0- 
ао. Пациенты, упот- 
щенные хе такие, прежде запре: 
сырые Ф родукты, как разные каши, 

рукты, свежие салаты, вЫ? 


0 
Здоравливалу быстрее, чем те, кто 


в наш нервный в 
больше, чем рань 
стрессам. То, что 
часто продолжа 
ется неопреде, 
долго и приводит к мн аэ 


огократным ре- 
цидивам язвы, несмотря на № — 
ное питание. 


п пеон 
л е, да еще загоняе- 
мые внутрь, — постоянно провоци- 
руют развитие многих болезней, но 
прежде всего язвы. Эти язвы, проис- 
ходящие от эмоциональных стрес- 
сов, возвращаются так же. легко, как 
почтовые голуби домой. Часто зву- 
чащий совет «научитесь жить со сво- 
ей язвой» следует изменить на дру- 
гой «научитесь жить без язвы». 
Большие количества адреналина 

и кортизона, выбрасываемые в кровь 
при стрессе, готовят организм драть- 
ся или спасаться, но человек, пред” 
расположенный к язве, как правило, 
не собирается бороться или убегать. 
Обычно это хороший, чувствитель» 
ный, напряженно работающий чело- 
век, которому требуется одобрение, 
и он сдерживает свой гнев, негодо- 
угие негативные эмоций 

вание и др учить этого одоб- 
кото- 

но сбрасывает певца 
взрывается, а 801 резче и а 

А ействительно 

тый пар, д бена необходимо сдер- 
нечно, на р м ОЙЙ НО ВОТ, придя 
век должен ВЫПУСТИТЬ 
подушку. Ест 
й гнев даже в такой. 


ек, когда А 
лю 
ше, Ди 


«съедает нас», 


рения. Одн 
рый спокой 


домой, 
пар: хотя 
он выразит сво 


форме, язва может ине развиться: 
Лучшее, что может сделать чело- 
век, подверженный язве, это обра- 
титься к психотерапии, которая часто 
помогает излечить болезнь. Когда же 
такая терапия недоступна, после 
стресса или эмоционального напря- 
жения необходимо как можно быст- 
рее разрядиться: поиграть в теннис, 


кая зарплата, а я вижу, что ты на 


«мерседесе». Должно быть, поймал 
крупного мафиози. 


_ — Нет, отпустил. 


так и кипит внутри, следует как мож“ 
но скорее выпить стакан’ цельного 
молока, поесть орехов или вареного 
яичного) белка, принять витамин С 
или пантотеновую кислоту ийродоль =“ ~ 
жать принимать их с часовым интер- | 
валом. | 
Однажды! ко мне обратился фут, 
больный тренер: его команда часто | 
проигрывала, он нервничал, и его яз- а пу 


Й нсивную фи- 
Си ом ое А ва начала кровоточить. Из-за реци» и с прос 
сколько километров или просто энер- ДИВОВ он часто попадал в больницу. | испыті 
гично подвигаться в садуѓили парке. Я предложила ему на все игры'брать товнос 
Вы даже не представляете себе, с собой пакет молока и растворимые помош 
насколько это полезно, и прежде все- таблетки витамина С. И теперь, не. ем, ЧТ 
го для того, чтобы не «заработать» смотря на сильные стрессы и множе- себяг 
ных расст 
язву. ство эмоциональ расстройств, ето толко 
Чем полноценнее пища, тем мень- язва не причиняет ему беспокойства. Е 
ше вреда может нанести стресс. Лю- Возможно, многие из 17 миллио- И 
дям, страдающим язвенной болез- нов людей, страдающих от язвы! в н 
нью, следует всегда иметь при себе Америке, могли бы оставаться здо: вания 
орехи, белковые вафли, витамин С, ровыми, если бы относились К 680: лечен 
пантотеновую кислоту. Когда вы на- ему питанию и стрессовым нагрузкам Чт 
ходитесь в сильном гневе и злость более внимательно. этих ‹ 
циали 
- ; далек 
3 7 Ее 
логи К 
Ч возмо 
— Развожусь. Жена мне изменя- (65) м 
. ога ° 
ег дом убедился: — У вас так много больных. Не): ри Є 
н о жели вы успеваете всех вылечить? | 
онен а, что весь вечер — К сожалению, нет. Не успеваем = 
У своей подруги Марины. вылечи Пе «1 
— Нуи что? ть одних, как тут же не ус бед 
. ваем вылеч а: 
А А ить других. 
Е У этой Марины весь вечер Нижни 
ЫЛ Я. Ски 
‚ © — Нуи тупаяіу меня теща! @004 мы 
Гов шивает жену: «Как зовут отца атй 6 
орят, у милиционеров малень- У ут отці болез 


ны Петровны?» н 

— А ее сестра еще умнее, 10 
няет: «Какой Татьяны Петровны: ® 
ЕН дома илииз соседнего?» 


— В нашем городке милич 
мафия уже давно борются дру! 
гом. Как ты думаешь, кто 

— Дружба!  — 


ОТ язвы в 
ваться здо 
ЛИСЬ КСВ 
м нагрузкам 


4 Публикуя в этой рубрике письма 
с просьбами о помощи, мы иногда 
испытываем сомнения. Нет, не в го- 
товности наших читателей прийти на 
помощь друг другу. По опыту мы зна- 
ем, что наш журнал собирает вокруг 
себя людей отзывчивых, деятельных, 
толковых. Но есть такие недуги, ко- 
торые требуют сугубо индивидуаль- 
ного подхода, тщательного обследо- 
вания и высокопрофессионального 
лечения. 

Что же делать? Рекомендовать в 
этих случаях искать хорошего спе- 
циалиста? Но нам часто пишут из 
далеких деревень. Да и в больших 
городах далеко не у всех есть такая 
возможность. А письма часто окан- 
чиваются словами: «Лечение не по- 
могает. Осталась последняя надеж- 
да — на ваш журнал». 


42 «Мне 63 года, 40 из них я проработала крановщи 


И мы ка Й 
оставлять ле а оа АН 
МОЩЬ — это и нужная ин Место 
формация и 
поддержка, и объединение общих 
усилий в борьбе с болезнью, которую 
врачи сочли неизлечимой. Важно 
только, чтобы советы читателей бы- 
ли известны им не понаслышке, что- 
бы это был собственный успешный 
опыт исцеления. 

О том, что такая помощь бывает 
действенной, свидетельствуют мно- 
гие письма. А иногда мы обнаружи- 
ваем в своей почте одновременно и 
письма с просьбами, и письма с’от- 
ветами на них. На этот раз тоже есть 
такие совпадения. 

Благодарим читателей за помощь 
друг другуіи журналу. Надеемся, что 
и новые письма не останутся без от- 


ветов. 


цей. Но вот случилась 
димость глубоких вен 


беда: уменя сильно заболели ноги. Диагноз — непрохо ть ауа 
Нижних конечностей. Лечат меня мазью троксевазин, И — к 
скими процедурами, аспирином, индометацином. Но муе ет 
Эне. Я уже хожу с трудом. Может быть, кто-нибудь сум 
Олезнь? Очень надеюсь на советы знающих людей». н 
652707 Кемеровская © а 28 
г. Киселёвск, УЛ. Мо Е | бе. 
Потанина Александра ригор 


7) сегда 
ны «Верю, что неизлечимых болезней нет, надо ё 


ны 
Е Способы лечения. Очень надеюсь, что есть ии 
ть такие способы моему родственни А 

ть лет назад он сильно простудился, 6.РеЗУ 190 а 


онь страда 
О 
е — опоясыва 


лишай. Неоднократно лежал в больнице. Уот оче кожи дотрё“ 
нуться не может — боли адские. Человек он ео м. 
Ы - авя межребер- 
ай». Сейчас ему ст. 
возтавлял Бош всуцво Ы УрО тому мужественному человеку». 


ная невралгия. Очень прошу помочь 3 ги 
410600 г. Саратов, 


ул. Московская; 119/123-10 


Гольцева В.Н. 25 «М 
27 «Мне 52 года. Перенесла 12 полостных операций. Но не падаю духом, | ото 
В том числе и с помощью вашего ва 
постоянно работаю над своим здоровьем. 
долела, но есть две болячки, с которыми никак неімо- в 
В ние нерва в области левой почки (правой у 
гу справиться. Первая — ущемле тяжесть и тут же почувство- 
меня нет). Началось с того, что я подняла И «У 
вала, как «прострелило» поясницу. Постоянно растираюсь прополисом и Е 
настойкой сирени, применяю иппликатор Кузнецова. Помогает, но’ время На 9а 
от времени опять испытываю сильную боль. Врачи говорят, что это не леч 
поддается лечению. Вторая моя проблема — сильные головные боли. Спа: помощ 
саюсь цитрамоном, но он не всегда помогает. Шум в голове терплю, а вот 
боль — с трудом. Диагноз — спазмы сосудов головного мозга. Буду благо- 
дарна читателям, сумевшим справиться с такими же проблемами». 
305004 г. Курск, ул. Радищева, 71/2-46 
Павлова Лидия Александровна 
25 «В 1984 году я попала в аварию и получила травму — закрытый пере“ 
лом восьмого грудного позвонка. Прошла положенное лечение: гипс, корсет, 
И все-таки встала на ноги. Постоянно делаю упражнения лечебной физ 
культуры, массаж, но боли мучают. В последнее время они участились. В / 2 
этом году пролежала три недели в больнице. Диагноз — боковая правосто- 2 
ронняя грыжа диска. Чего только мне не делали! А улучшений. пока нет. У 
Предложили операцию, ноя не могу решиться на нее. Надеюсь, что есть С”, С 
какие-то консервативные способы лечения, может быть нетрадиционные о 
Очень прошу, посоветуйте, как мне быть». ©; 
452620 Башкортостан, г. Октябрь: ? 
ский, ул. Луначарского, 8-122 > 
Ключникова Л.А. қ 


227 «Моя внучка Н. 
астя в четыре. ) {09 
— дочери). Сейчас ей 15 и. в Ё 
лра лет, иона очень страдает из-за того, что в0@ р 
щами. У нее обнаружен подкожный клещ — демодекс: д А 
мучиться. Пока никакое лечение не" 


нные средства. Будем очень благодар. 


маю, не одной ей приходится так 


могло. Но’наверняка И] 
есть дей 
за советы». 5 


634059 г. Томск, ул. Ф. Мюнниха, 
Бусова Анастасия 


репаратами (в о 
Г сно 
не помогают. Мі вном преднизолоном) 
и ‚Мне предлагают уд ‚ Они оче 
ет выздоровления. Если к удалить селезе НЫ ПоксичНЫ ик тому же 
А ЕЯ . то-нибудь попал в нку, но это не гарантиру- 
е мне, пожалуйста, как вы сне „Такую же или похожую ситуа" 
ис 


ванием». 


тут дь № 
ВЫ! 
ЮСЬ пач Семенова Т.В 
моги 27 «Ум т 
етю еня обнаружено множес 
ряпа На оперативное кество кист на печени размером от 7 00 1 
Ҹо лечение пойти не могу. М а бо 
ловные фи лечиться травами или другими ал у. Может быть, есть возможность 
ке ее помощь тех, кому удалось уати апааа методами? Надеюсь на 
мозга, Буду бё 607220 Нижегородская обл. 
блеманш. г. Арзамас, ул. Революции, 28 
Радищева, ТА Кудимова Валентина Николаевна 
>ксандров№ 
зари Советы наших чи'ателей 
уе: йб ГА алгам для астматиков. Этот 48 (Или розовые угри). А то, в свою 
Е і помог моему. брату. одолеть очередь, — следствие вегето- 
Ія Ле ти астму. Надо взять 100 г сухих лепе- дистого невроза. Так что о С 
ни учас х ай стков розы (ничем не обработанных), надо комплексно: Во-первых и. 
ковай и: и 500 г тертой мякоти тыквы, 5-7 сухих диета. Надо избегать продуктов, а 
рений! г 7 листьев подорожника большого, д ст. зывающих вздутие кишечника, а так- 
ею СЬ, Ч даки меда, 1 л красного сухого ви е не есть очень горячую и острую 
А ради! ‚ Поместить все это в эмалирован: пищу. Полезно время от времени 
ную кастрюлю, довести до кипения! принимать полифепан, отвар ромаш- 
р но не кипятить. Настаивать сутки, по- КИ, укропную’ воду: Во-вторых, надо 
н, Г. 0 м процедить, хорошенько суеп» Ф ЛАНА подкожного клеща питатель- 
Б 810 Пить по 1 ст. ложке 5-6 раз в Ден” нойхсреды ФУстранив рые аи 
, Желательно проводить лечение два воспаления сальных желез. В этом 
н раза в год (Лидия Андова, СМОЛ" помогут примочки и маски из кислых 
ская обл.). ягод, ФРУКТОВ! овощей и из отваров 4 
Лечение кожи лица. предлаѓа лекарственных растений. Перед 
рекомендации опытных врачей" употреблением их надо охладить. | 
мо- Тем, У кого, жирная кожа, можно см 


метологов, применяемые при де 
и Под 


декозе. При этом заболевани 
одекс. 


кожу проникает мик 
роклещ дем 

дак это Не самостоятельное. 3: 
левание. 096 Развивается на ФоНе 
другого, которое называется «Рроза- 


ёў й 
М К муж два года болеет бронхиальной 
шлет ой Е 
у народные рецепты, помо О. руду благодарна и 
правиться с этим за оле- 


+. Правляьтесь». 
Н 3042 Москва, Чечерский ПР., 52-9 
Ришина Любовь Михайловна 


454014 г. Челябинск, а/я 12365 


шивать сок с яичным белком, стяп 
а тем, у кого кожа 


вающим ПОРь! 
—@® желтком: 

хая, — ромашка апечнет: ПВ 

ШКИ делать еж 


из отвара рома 


НО, пока не уменьшится краснота. За- 
тем — через день, Потом — 2 раза в 
неделю. 

2. Клюква. СалфетКу, смоченную в 
клюквенном соке, Наложить на лицо 
на 10 минут. 

3. Череда. Сделать настой на во- 
де (1:30) и применять В виде примо- 
чек. 

4. Алоэ. Сок развести пополам с 
в кипяченой водой, смочить в нем 
| салфетку и наложить на Лицо на 15 

минут (20-25 процедур через день). 

5. Черную: смородину: помидоры 
ЗЕ используют для масок, накладывая 
их на лицо. Не стоит делать все под- 
ряд. Начните с одного-двух рецептов 
и последите, как реагирует на них 
кожа (Н.П. Ромасюкова, г. Южно- 
уральск). 

Кожу очищает редька. Это ста- 
\ ринный народный рецепт, эффектив- 

ный при разных проблемах с кожей 

(прыщах, пятнах). Натереть черную 

редьку и отжать из нее сок. Из от- 
| жимков редькиісделать салат, запра- 
| вив растительным маслом, и съесть 
\ его на ужин (это часть лечения). А со- 
ком умыть лицо перед сном, предва- 
рительно тщательно очистив кожу. 
Температура сока при умывании дол- 
жна соответствовать температуре те: 
па, для чего его надо немного по- 
держать в ладонях. Утром умыться 
теплой кипяченой водой без мыла и 
сполоснуть лицо настоем ромашки 
(1 ст. ложка цветов на стакан кипят- 
ка, настоять 30 минут, проц дить) 


этот период 
(А.И. Акимова, 


Расторопш 
ответить чер 


Петровне: Ива 
области (наве 


гим читателям пригодится). У меня, 
как и у нее, гастрит, хронический пан- 
креатит. А еще — поликистоз подже- 
лудочной железы, удален” желчный 


пузырь. Еще недавно я была посто- у: ай 
янным пациентом хирургического от. | 5008 
деления больницы. Боли изводили сор и 
меня так, что жизнь была не мила, И м 
вот два месяца назад знакомая при. ' Е 
везла мне лекарственное растение _ В: ип 
— расторопшу и заставила ее пить, Р Ме 
Я отказывалась, не верила, Что по- ред с 
может. И вдруг почувствовала явное ки хоз 
облегчение. Боли стали стихать, я РЕ А 
смогла расширить свою суровую ди- ИХ 
ету, снова захотелось жить (К.А. На- (І 
зырова, акушерка, г. Челябинск): Ал 
Лекарство из каштана. При по- ИО 
лиартрите плоды конского каштана иен 
(20 шт.), очищенные от коричневых Прись 
корок, натирают, заливают скипида: и прил 
ром и нашатырным спиртом (по 200 карбун 
г). Взбалтывают, плотно закрываюти Ет 
ставят в темное место на 2 недели, 
Время от времени встряхивают. Рас в 
твором смазывают на ночь больные ИХ а 
места и укутывают их (В.Ф. Шапо Е 
никова, Калининград). 2 
Рецепт Гамалеи. С 5 до 20 летій других 
страдала хроническим насморком слать. 
Однажды нашла в библиотеке моно: ат 
графию академика Н.Ф. Гамалеи С 
«Припп и борьба с ним», за которую 6 
он в 1947 году получил Государбт 04 142 
венную премию. И вычитала В 370 ни; 
монографии рецепт, который помо! а 1 42 
мне навсегда избавиться от насМ0 нах 
ка. С тех пор им пользуется вся н р 
семья. Мы перестали болеть И" о 
пом. А рецепт прост. Надо взят а а 
Тральное (без добавок) туал ДКЦ 
мыло высокого качества и разм ‘ГНО 


его в пену. Набрать этой пе 
пальцы (удобнее всего. на 6638" 
НЫе) и массировать изнутри но 

перегородку и всю полость (п 
Поглубже) в течение ми 


р, 
Ү 


каштана 
ичневых 
кипида- 
(по 200 
ывают и 
недели. 
ют. Рас- 
больные 
Шапош- 


мя от времени добавлять на н 
ьцы. Ощущение, надо сказать, не зау ПОвязку с листу 
приятных — начинается чихание Не нарыв ое 
обильное отделение слизи. Надо как 5 шрамов (г.п, 
следует высморкаться, и не раз. Зато га 

после этой процедуры нос дышит вая ецепт от бо 
свободно. Академик Гамалея реко- ть З капли Уксусной 
мендовал прибегать к ней по мере 
закладывания носа, а также профи- 
лактически — в разгар эпидемий 
гриппа (Н.Ф. Квашук, г. Ейск). 

Мыло от трещин на пятках. Пе- 
ред сном, вымыв ноги, натереть пят- 
ки хозяйственным мылом и не смы- 
вать до утра. Через три-четыре дня 
таких процедур пятки станут гладки- 
ми (Г.П. Ширина, г. Астрахань). 


так, чтобы боро, 
рочки. Наложит, 
ный шарик и заклеить сверху еще 
Одним кусочком пластыря. Жела- 
тельно оставить эту наклейку на 


ночь. Ощущение может быть 
и ДоволЬ- 
Алоэ от фурункулов. Мясистый но болезненным. Если трудно тер- 


листок алоэ вымыть, срезать колюч- петь, можно снять наклейку через 
ки, снять кожицу с одной стороны. три-четыре часа. Чтобы бородавка 
Присыпать эту сторону чайной содой исчезла, достаточно одной процеду- 
и приложить ее к нарыву (фурункулу, рыєв течение ночиіили двух процедур 
карбункулу, панарицию), прибинто- по три-четыре часа (Л.Н. Павлова, 
вать. Часов через десять сделать г. Курск). 


В редакцию приходит много писем с просьбами рассказать о лекарствен- 
ных травах и помочь приобрести их. Особенно часто спрашивают о сабельни- 
ке и расторопше. В ближайших номерах мы постараемся рассказать об этих и 
других полезных растениях, а пока предлагаем адреса травников, готовых вы- 
слать их желающим: 


Міг. Тверь, ул. Ржевская, 5-1, Зенькова 3.Ф. 

29 426063 Удмуртия, Ижевск-63, а/я 2110, Емельянова АЛ. 

У. 142432 Московская обл., Ногинский р-н, пос. Черноголовк 
ния, Неснова М.Д. 

Е 142432 Московская обл., Ногинский р-н, пос: Черноголовка, 
Ная, 8-71, Соколова Н!И. (фитосборь). 

ие того, расторопшу пятнистую можно приоб 

«Мариол» самарского производства. 


д вая лекарственные растения, Как Е 
ОЗИ не забывайте вложить в письмо ЧИСТ 


а, до востребова- 
ул. Централь- 


рести в аптеке в виде пре 


ее указывайте свой 


можно точн 
конверт. 


нала 
В электронной версии нашего жур . 


и" е 
работает рубрика Помаже пинер:Нт 
по адресу: млм: 62 АОГОУ. 


В прошлом номере наш 
званием «Гриб сильнее инсу. 


Варикоз Евгения Васильевича 


Жительница подмосковного горо- 
да Королева Э.Б. Дерунова расска- 
зывала мне историю своего мужа — 
инженера, кандидата технических на- 
ук Евгения Васильевича, которому 
недавно исполнилось 69 лет. К этому 
возрасту он успел перенести два ин- 
фаркта, имел немало и других боля- 
чек. «В последнее время, — говорит 
Эльвира Борисовна, его стала 
очень беспокоить левая нога. У него 
давний варикоз. Со временем он 
обострился, на ноге резко обозначи- 
лись два твердых бугра черного цве- 
та. К счастью, я узнала про мазь «Та- 
ис», которая помогает при варикозном 
расширении вен. В Ассоциации 
«Квантовая медицина» мне расска- 
зали, как проводить лечение, и мы 
приступили. Слегка смазав ладонь, я 
похлопывала ею по ноге мужа — от 
пальцев до ягодиц. Не втирала мазь, 


аз 


равите и мази «Таис», созданных на осн 


ессора 


журнал опубликовал небольшую статью под на- ниям! 
льта». Речь в ней шла о двух препаратах = фло- редь, 
ове грибного экстракта профессором писчи 
Л.М. Брагинцевой. В статье, в частности, говорилось о высокой эффективно- ном! ‹ 
сти флоравита при лечении инсульта, язвы желудка и некоторых других забо- саетс 
леваний. Читателей все это очень заинтересовало. Они обращаются в редак" нам. 
цию с просьбами более подробно рассказать о флоравите и мази «Таис». тах о 
сител 

а легкими похлопываниями наносила ного, 

ее по всей поверхности ноги. Мазь 450 № 

легко впитывалась в кожу. То же са: чени; 


мое я проделывала и со здоровой (©) 


ногой мужа, и с обеими его руками: ИСПОЈ 
Таким образом должна была улуж лече! 
шиться вся система кровоснабжения жена 
конечностей. Перед этим муж вып" ствен 
вал две столовые ложки флоравита. меди 
Все эти процедуры мы делали вече Коло 
ром, и сон у мужа, надо сказать, б нуйл‹ 
после «Таис» прекрасным. Дику 

На седьмой день муж почувст8 Крохс 


вал значительное улучшение. СД ЖУДП 


лали двухнедельный перерыв; ОА _ м 
продолжали процедуры еще три дня Бакс: 
К этому времени кожа на больной ю Кт 
ге разгладилась, узлы пропали: Лиш» И 
на ощупь можно было почувствовӣ?, сола 
небольшие вздутия в некоторых М и с 

ъс 


тах. Боли прошли, но процедур 
продолжаем». 

Результаты, согласитесь 
тельные. А ушло на них 1 


о под на. 
х — фло- 
рессором 
рективно- 
угих забо- 
я в редак- 
аис». 


наносила 
оги. Мазь 
То же с4- 
здоровой 


ртее четверти баночки мази. Заме. 
7 ЧТО стоит сейчас такая 6 
аис» (250 г) всего 80 рублей. 
Наш журнал часто Рассказывает о 
новых эффективных средствах оздо- 
ровления: Как правило, эти препара- 
ты или процедуры недешевы. Что 
делать? Не мы устанавливаем цены 
хотя наш журнал старается быть по: 
лезным всем, и в первую очередь — 
малоимущим, брошенным государст- 
вом на произвол судьбы. А если наш 
читатель более или менее состояте- 
лен, то еще лучше — пусть хотя бы 
он воспользуется новыми достиже- 
ниями медицины. Мы, в свою оче- 
редь оговариваем для наших под- 
писчиков право на скидку — в дан- 
ном случае пятипроцентную. Что ка- 
сается мази «Таис» и флоравита, то 
нам рассказывать об этих препара- 
тах особенно приятно из-за их отно- 
сительной дешевизны. Бутылка вод- 
ного раствора флоравита емкостью 
450/мл (этого достаточно на курс ле- 
чения) стоит 230 рублей 
Однако вернемся к практическому 
использованию мази «Таис». Способ 
лечения, о котором рассказывала 
Жена инженера Дерунова, — не един- 
ственно возможный. Руководитель 
Медицинского центра подмосковной 
Коломны Людмила Николаевна Ма- 
НУйлова предпочитает другую мето- 
рео преодоления варикоза. Мазь 
ыми порциями наносят на ко- 
Бои движениями пальцев: 
м нельзя, потому что при ва- 
противо, расширении; вен массаж 
ний БЕ зан) Семи легких дви- 
ой аточно, чтобы мазь впи- 
буется х ностью» Много ее не тре- 
Татьс р как излишки мази впи- 
ется в от Лечение продолжа- 
Тинос еНиеўдвух недель. Эффек- 
я спросе чески стопроцентная. 
Ил У Людмилы Николаев- 


аночка 


е 
«При об Используют 
артериите, при и 
риазе, мастопат 
артрозе» — сказ 


ии, 


Как есть грибы? 
Мы уже писали 


[© ‚= 

6 Фармаколог, решила извлекать 
карственную субстанцию из гри- 

бов? Фитотерапе 


вты используют в 
лечебных целях растения. С не 


меньшим успехом готовят лекарст- 
венные препараты из некоторых тка- 
ней молодых животных (например, 
цитамины и цитомидины, о которых 
регулярно сообщает наш журнал). А 
ведь эволюционно грибы гораздо 
старше и растений, и тем более жи- 
вотных. Старше на миллионы лет. И 
до сих пор они сохранили и даже 
приумножили свое многообразие. 
Значит, есть в них нечто, обеспечи- 
вающее повышенную  жизнестой- 
кость. Именно эти соображения на- 
вели профессора Брагинцеву на по- 
иски лечебных свойств в среде раз- 
нообразных видов грибов. 

Впрочем, ради справедливости 
заметим, что и в прежние времена 
ть из грибов терапев- 
у. Назову хотя бы ве- 
Флеминга, изго- 
(а это тоже 


умели извлека 
тическую польз 
ликого Александера 
товившего Из плесени 


лин: 
грибы) пеницил | 
Р Флеминг остановил свое внима 


х свойствах 
бактерицидны 
9 Е аинтересовало в 


плесени. А ЧТО у? 
нцеву? 2.96 
грибах Браги ентная сиС- 
Прежде всего ферм ПЕ 


__ ответила Лидия Ы 
мы научились активи. 
а в активном 


тема гриба, 
хайловна. = 
зировать ее, 


она способна на многое, в частности 
— направленно разрушать фиброз- 
ную ткань. Это свойство можно, ус- 
пешно использовать при лечении 
многих заболеваний, связанных с па- 
разитическими образованиями на 
суставах или на сосудах. Суставы мы 
хорошо лечим уже сейчас, а препа- 
рат для очистки кровеносных сосу- 
дов, как говорят, на подходе. Кроме 
того, ферментная система гриба об- 
ладает свойством восстанавливать 
разрушенные рецепторы клеток жи- 
вой ткани. 

— Вероятно, не все грибы обла- 
дают лечебными свойствами в оди- 
наковой степени. Какой же гриб мож- 
но считать лучшим лекарством? 

— Каждый гриб — кладезь ле- 
карств. Самое трудное — извлечь из 
него это богатство. Мы изучали прак- 
тически все грибы России. Сейчас 
работаем с 92 штаммами грибов, 
наиболее углубленно — с тремя. Для 
практического) использования лечеб- 
ных свойств важно производство, то 
есть возможность быстро выращи- 
вать колонии нужных нам грибов. 
Разве можно быстро вырастить на 
компактной площади много белых 
грибов или, допустим, подосинови- 
ков? А вот гриб, который по-латыни 
называется Ро/іригиѕ ѕдиатоіиѕ, по- 
зволяет наладить промышленное 
производство препарата. Это трубча- 
тый гриб, похожий на сморчок, он 
растет на деревьях. Гриб съедобный, 
но наших грибников он не привлека- 
ет. В разных местах России он назы- 
вается по-разному. За полтора дня 
мы выращиваем промышленную 
партию этого гриба. 

— Если я вас правильно понял, 
Лидия Михайловна, белые, шам- 
пиньоны; лисички и прочие всеми 
любимые грибы не уступают вашему 
древесному сморчку по терапевтиче- 


р 


ским и тем более по вкусовым каче-\ 
ствам. Просто вам удобнее с ним ра- 
ботать. А как нам’ получать макси- 
мальную пользу от грибов, которые 
мы едим? к 

— Грибы — пища, которая плохо 


усваивается человеком. Наш орга. - ом 
низм! не способен извлекатьўиз гриба этой 
полезные субстанции так, как это де- . пре; 
лается в лаборатории: Но есть спо. ё выб' 
собы, которые позволяют получать ® уро» 
от грибной еды максимальный оздо- і пос 
ровительный эффект. Самые по- 7 удиЕ 
лезные грибы — свежие. \Собрали > здра 


грибы, почистили и сразу приготови- = 

ли — это самый рациональный спо- 

соб потребления. ј 
Поскольку грибы перевариваются © 


медленно, то лучше их не смешивать вито 
с другой пищей. И вообще» объем нала 
грибной трапезы не должен быть эфф 
большим, так как грибы требуют уси: двух 
ленной ферментации и пищевари- ях — 


тельная система просто не справится Г 
с непосильной нагрузкой. Советую, 
приступая к грибным блюдам, при 
нять фестал. Он помогает усвоению год: 
этой замечательной пищи: 

Не следует запивать грибную еду, 
компотом, фантой, соком. КИСЛОТЫ дней 
содержащиеся в этих напитках, 13а: 
медляют усвоение грибов. А вот Нез Е 
большое количество водки помогает а 


перевариванию грибов и повышает лось 
экстрактивность полезных субстан: спро 
ций. Недаром грибы считают лучшей — 
закуской... Пра, 

Давайте вспомним, чем питали? ‘Менл 
наши далекие предки. Те, которые Дать 
еще не умели пахать землю}и Дои? прид 
коров. Напомню: мужчины занима Фаци 


лись охотой, а женщины — 60628 кр 
нием плодов и иных съедобных 000 
дуктов. В Африке, в:Средиземно 
рье лазали по пальмам, отыскИ? 
сочные дикие фрукты. В’ 
ротах пальмы не росли ни 


ют уси: 
цевари- 
равится 
оветую, 
м, при- 
воению 


ю еду 
слоты! 


‚ном праве. Да и сейч 


монгольском иге; 


шей стране хватает на всех, особ 
но в осеннюю пору. Теперь, зная Е 
ромный оздоровительный потенциа. 
этой замечательной пищи. впо у 
предположить, что выжил наш к 
выстоял, пережил все невзгоды не- 
урожаи и стихийные катаклизмы, не В 
последнюю очередь благодаря этому 
удивительному подарку природы, Да 
здравствуют грибы! 


Желтоватая жидкость, 
противная на вкус 


Эта жидкость называется флора- 
витом. В предыдущем номере жур- 
нала говорилось об очень высокой 
эффективности этого препарата при 
двух распространенных заболевани- 
ях — язве желудка и инсульте. 

При язве, даже застарелой, про- 
фессор Брагинцева рекомендует 
принимать флоравит четыре раза в 
год: первый раз — весной (одну бу- 
тылку в течение пяти дней), второй 
— осенью (тоже в течение пяти 
дней), третий раз — следующей вес- 
НОЙ четвертый — следующей: осе- 
Нью; 

— Сколько язвенников: вылечи- 
ПоСЬ у вас с помощью флоравита? — 
“просил я профессора. 

р кто.к нам обращался. Все! 
Е кроме флоравита мы реко- 
п саай своим пациентам соблю- 
придерус УЮ ритмичность питания, 

А атс соответствующего 
ген есть не спеша. 

СУльте? кие рекомендации при Ин- 


— 
нада. оРОШ известны признаки 
ЛМ Б о цегося инсульта, — говорит 
Аво аинцева, — Если человек по- 
; ‘онемение подбородка, го- 


Ловокр 
резкую Онемеј 
ние 
Угроза РЮ памяти те 
помощь, ф.1а0щего М ЧИ 
стояния мож РаВИТа из та 
ок. Дост, Но Вывест о 
Вита, чер г Выпить 50 р, Е 
ач 
Ы в лоо тое : 
Нь — е а сл 
два 
Страховки оо а по 100 
лоравита, Но с» 020ЛЖить 


когда этот препар 


гих других забо, 
сти мож леваниях. Подробно- 
НО Узнать, посетив бесплат- 
нев ‘консультации, которые Лидия 
ихайловна Брагинцева проводит 
еженедельно в Ассоциации «Кванто- 
вая медицина» по адресу: 111250 
Москва, Красноказарменная ул. 17, 
Там же можно приобрести флоравит 
и «Таис». Телефоны (095) 362-75-33, 
362-73-83. 

Было бы странным, если бы Ли- 
дия Михайловна не использовала 
свои препараты для собственного 
оздоровления. Я позволил себе по- 
любопытствовать, как она это де- 
лает. 

— Я постоянно пользуюсь и Фло- 
равитом, и «Таис», — ответила она. 
— А кроме того, принимаю витамин С 
и обязательно’ включаю в рацион 

кты: 300 г кефира 

следующие ПР о го 

или творога — ежедневно, Я 
Я ной слегка поджаре 

вяжьей или сви ста- 

важды В неделю, 

ной печени — А й день. В 
тного сока — каждый ден». 

кан томат е сочетаются очень эф- 

таком ЭР препараты! и продукты» 

фективные цием и витаминами. о. 

богатые Кале” и необходимо Жен 
нем есть все, ть 


Щщ саться 
не, имеющей основания опаа" 
остеопороза: 


795 


Валентина Ефимова 


| 
] 
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«Однажды хитроумного Ходжу 
Насреддина отправили послом В 
Курдистан. Курдские беи встретили 
его с большим почетом и задали ему 
великолепный пир. Ходжа надел шу- 
бу, голову повязал пышным сарыком 
и, захватив с собой муллу, торжест- 
венно явился на пир. Но очень ем 
было не по себе ото всех церемонии 
и формальностей, соблюдавшихся 
на пиру и противных его вольнолю- 
бивой натуре, и неожиданно он гром- 
ко пустил ветры. Когда они возвра- 
щались домой, мулла сказал: «Ход- 
жа, это нехорошо вышло». А Ходжа 
возразил: «Но я ведь пукнул по- 
турецки, а эти курды не знают ино- 
странных языков». (Из «Анекдотов о 
Ходже Насреддине»). 

В описанную щекотливую ситуа- 
цию, связанную с нечаянным выпус- 
ком кишечных газов, несомненно, по- 
падали многие из нас. Но флатулен- 
ция — так в медицине называется 
неудержимое желание выпускать эти 
газы на свободу, — далеко не един- 
ственная неприятность, свойствен- 
ная метеоризму, или синдрому по- 
вышенного газообразования. Флату- 
ленция, вернее, ее одномоментные 
акты, именуемые флатусами, лишь 
заключают процесс, который может 
проявляться вздутием кишечника, 
урчанием, болями и резями. Особен- 
но часто беспокоят газы маленьких 
детей, у которых еще не сформиро- 
вался ферментативный аппарат. 


ХОАЖА НАСРЕДАИН СКАЗАЛ. 0. 


Многим матерям помнится, как они 


стен" 

покої 

нару; 

лат 

неутомимо поили своих младенцев пяет 
«укропной водичкой», чтобы газы 30-5 
отошли и малыши перестали плакать трен! 
и успокоились. Нередко подобные этот 
неприятные ощущения возникают у стве! 
пожилых из-за атонии кишечника. Но прак 
не застрахованы от них и люди мо кише 
лодые и достаточно здоровые. блем 
Почему возникает метеоризм? альн 
Как с ним бороться? Чтобы компе- желу 


тентно объяснить это явление чита- функ 


телям, я обратилась к специалисту, креа 
недавно выступавшему с докладом за п 
на эту тему перед российскими гаст- лось 
роэнтерологами — доктору медицин: газое 
ских наук, руководителю курса гаст- КА 
роэнтерологии факультета усовер- возн 
шенствования врачей РГМУ’ Петру пита 
Леонидовичу Щербакову, и узнала дови 


вот: что. дей 


Образование кишечных газові — ном 
это вообще естественный процесс: вовр 
углекислый газ начинает выделяться Одно 
уже в верхних отделах тонкой КИШКИ Щев: 
в ходе реакции нейтрализации кисло? прив 
го содержимого желудка и щелочного прин 
секрета поджелудочной железы. НО ров. 
самое активное газообразование 3006 
происходит в толстой кишке 104 Вуют 
влиянием взаимодействия перевари" Стре 
ваемых продуктов с микрофлорой! Е Мете 
есть колониями определенных ми ют 6 
робов. Каждому из нас свойстве" «стр 
свое сочетание полезных И врея ба 


бактерий, — состав микрофлоРЫ 


От микрофлоры зависит, На 


род 


іие чита- 
диалисту, 
докладом 
ими гаст- 
медицин- 
оса гаст- 

усовер- 
У Петру 
‚ узнала 


хо перевариваться другие. 
В норме у человека за сутки об- 


` рзуется в среднем от 0,5 до 1,5 лит. 


ра газов. При здоровом кишечнике 
часть их быстро всасывается его 
стенками, не причиняя особого бес- 
покойства, другая часть изгоняется 
наружу. Обычно при одномоментном 
флатусе у взрослого человека выде- 
ляется до 200 мл газов, у ребенка — 
30-50 мл. Если у человека крепкий и 
тренированный брюшной пресс, то 
этот процесс происходит очень есте- 
ственно. Но, к сожалению, сегодня 
практически нет людей со здоровым 
кишечником. А значит, для всех про- 
блема метеоризма достаточно акту- 
альна — нет ни одного заболевания 
желудочно-кишечного тракта, от 
функциональных нарушений до пан- 
креатита, холецистита и даже цирро- 
за печени, которое не сопровожда- 
лось бы усиленным образованием 
газов и их плохой всасываемостью. 
— Явления метеоризма могут 
возникать также из-за неправильного 
питания, — добавляет Петр Леони- 
дович. — Сегодня большинство лю- 
дей не задумываются о рациональ- 
ном сочетании продуктов, едят не 
вовремя и наспех, что называется, на 
одной ноге. А для нормального пи- 
Щеварения очень важно соблюдать 


привычный ритм и разумные правила 
принятия пищи, не допускать запо; 
ров. Возникновению повышено 
зообразования во многом с 


жение и 
вное напря 
вуют также нер замечено, что 


ности, 
стрессы. В част часто страда- 


я 
метеоризмом стоте работают в 
ют бизнесмены, 


ма- 
ом» режиме, при этом 
Е не заботятся о пра- 


ло двигаются и, Нередко симптомы 
вильном Ни возникают У’ детей и 
метеоризм которые курят, потреб- 
одре газированных напитков, 
ляют мно 


тельных порци 
Мне было 


о почему их 
напор не расширяет ос 
суды? 
Профессор Щербаков. рассказал 
По этому поводу немало любопытно 
го. Оказывается, еще пять-семь лет 
назад не только дилетанты, но и ме- 
дики считали, что газ’ в кишечнике 
находится в свойственном ему со- 
стоянии — газообразном. Теперь же 
доказано, что в кишечнике возникает 
особая смесь на’ границе двух сред 
— газообразной и жидкой. Малю- 
сенькие пузыречки с газовым содер- 
жимым создают мелкодисперсную 
пену, связанные кишечной слизью. 
Когда пузырьков незначительное ко- 
личество, те, которые не всосались, 
уходят с переработанной пищей. А 
когда их слишком много — густая, 
стабильная пена! заполняет просвет 
кишки и оседает на ее стенках, что 
мешает всасыванию не только самих 
газов, но и находящихся в’кишке пи- 
щевых продуктов. Получается: замк- 
нутый круг: пена мешает всасывать- 
ся перерабатываемым веществам, а 
задержка в кишке этих веществ вы- 
зывает избыточное газообразование. 
Слушая профессора, я вновь 
вспомнила анекдот о Насреддине, 
который, впрочем, отражает доволь- 
но распространенную ситуацию: 
«Кто-то, сидя рядом с Ходжой, неча- 
янно пустил ветры. А потом, чтобы 
замести следы, начал шаркать ногой 
по доске. Ходжа заметил: «Ну ладно, 
предположим, что скрип досок похож. 
на «звук», ну а вонь-то откуда?». —— 


— Действительно, откуда? — пе- 
респросила я. 

— Структура кишечных газов 
очень подвижна, обычно в ней при- 
сутствует до 11 процентов кислоро- 
да, от 0 до 74 процентов водорода, 
от 11 до 92 — азота, от 0 до 56 — 
аммиака и прочих газов, — объяснил 

а Петр Леонидович. — Превалирова- 
ние того или другого газа обусловле- 
но типом нарушения кишечной мик- 
рофлоры и характером потребляе- 
мой пищи. Прогнозировать какое-то 
соотношение очень трудно, тем не 
менее можно отметить несколько 
наиболее типичных неприятных про- 
явлений. Так, наличие кисловато- 
бродильного запаха может свиде- 
тельствовать об избытке в пище 
трудно перевариваемой клетчатки — 
свежей капусты, бобовых, редиски, 
редьки, черного хлеба. Зловонные 
газы с тяжелым запахом сероводо- 
рода, метана и скатола (органическо- 
го соединения, образующегося при 
неполном гниении белковых продук- 
тов) отражают плачевное состояние, 
в каком находятся в кишечнике непе- 
реваренные животные белки. Чаще 
всего подвергаются гниению свини- 
на, баранина, гусятина, содержащие 
тугоплавкие жиры. Кишечник многих 
взрослых людей не переваривает 
также коровье молоко — фермент 
лактаза, отвечающий за его перера- 
ботку, с 4-5-летнего возраста у нас 
уже не образуется. 

Скопление тяжелых газов, само 
по себе очень неприятное, может 
быть просто-таки опасным для жиз- 
о 

ной когда-то мною 
информации о... взрывах метана во 
время внутрикишечных операций. 
Как (известно, это огнеопасный газ, 
сее сухаи когдайрри 
Э 519 электрокоагулятора, ко- 


торым прижигают полипы или папил 
ломы, находящийся в кишечнике ме- 
тан мгновенно взрывался и повреж- 


дал внутренности оперируемол, | 
Считается, что он накапливается УА Ся орг 
каждого третьего, вот почему от че. й ричин 
ловека, направляющегося даже на жет пр! 
простую диагностическую процедуру отреб 
— колоноскопию, при которой в пря- бизнес 
мую кишку закачивается’ воздух, 24 вать нг 
требуют исключить на время’ упот- — | 
ребление бобовых, а накануне сде- | лось, и 
лать очистительную клизму. са два 
— Но как скорректировать в це- ными? 
лом процесс газообразования? Мо- таких ‹ 
жет ли это сделать сам человек, но ли 
анализируя состояние своего’ кишеч- исклю` 
ника после приема пищи? дение» 
— Конечно же, если не потреб- сораи 
лять тех продуктов, которые вызы- =: 
вают неприятные явления, если при- приве; 
нимать пищу ритмично, дробными пор- непри; 
циями. На одной диетой повышенное газов. 
зазование трудно погасить. м: 
азывая о средствах лечения тусе; 1 
метеоризма, в качестве простых вет- 2575 
рогонных профессор Щербаков посо- НИЯ, 
ветовал принимать известные мно- 
гим настои укропа или фенхеля: Од- 
нако и они не всегда эффективны, 
поэтому целесообразно принимать 
адсорбенты — активированный УГОЛЬ, 
отруби, белую глину, препарат «Смек Кл 
та», производимый из особого сорта ромац 
средиземноморского известняка“ Но Ранее 
адсорбенты, как недавно, выяснили печь 
медики, нельзя принимать постоян" с. 
но, потому что вместе с избыточными фаг 
газами они забирают из кишечника И А Ин 
полезные вещества — витамины! 0 Б 
микроэлементы, а также лекарства, тр Ан 
если человек их в данный момент и ку 


принимает. 

Все ранее назначаемые СР®^. 
теперь с успехом заменяет ПРЕП 
эспумизан, недавно появивШ 
России. Это высокомолекуляР 


истро разрушает структуру газовой 
ены И гасит ее. Достоинство эспу- 
мизана и в том, что он не всасывает- 
ся организмом, соответственно, не 
причиняет ему вреда, и потому мо- 
жет приниматься каждый раз по мере 
потребности, например, если тому же 
бизнесмену нужно долго присутство- 
вать на совещании. 

— Ну а если препарата не оказа- 
лось, и бедняга вынужден сидеть ча- 
са два после бизнес-ланча с отбив- 
ными? Говорят, что долготерпение в 
таких ситуациях не полезно? И мож- 
но ли регулировать флатус, чтобы 
исключить его «звуковое сопровож- 
дение»? — добивалась я от профес- 


92 2 
— 


е потреб- сора исчерпывающей информации. вания, — обратиться к гастроэнтеро- 
ые вызы- — Конечно, усиление вздутия логу и без всякого стеснения расска= 
‘если при приведет к болезненности и прочим зать о своих недомоганиях, чтобы 
ными пор- неприятным ощущениям, поэтому от врач сумел выявить и вылечить ос= 
вышенное газов лучше освобождаться. Что ка новное заболевание. Напомню вновь, 
‘асить. сается шумового эффекта при фла- что метеоризм — это не самоа 
х лечения тусе, то здесь значение имеет коли- тельная болезнь, а сим 
устых вет чество газов и скорость их отхожде- серьезных патологий желуд 
142 п000: ния, что и вызывает вибрацию аналь шечного тракта... 
ные МНО: 
хела |. Народные средства 
ть против избытка газов в кишечнике 
И 
| й: 2 ст. ложки сухих цветов 
пут, р ки. Приготовить настой: 
=. бе = 8 оять полчаса, процедить и добавить в заз 
ат $9 та ромашки на 0,5 литра кипятка. Наст лчасә, поем ВО 
ого соно ранее подготовленную теплую кипяченую А ем 
няка: ли лечь на живот положить горячую грелку (есл ей наори ма. д 
ЕН са сырой картошки. Утром т и натощак, после его приема 
н сока з 
стой через марлю. Стакан сс цак, тоша бз 
посным! о м ича в Е Пьют сырой картофель са эй 29 А реце: 
р и р ий к повторяют еще два раза, роводят 
ечи ны, 10 дней делают перерыв, И та Е: 
итам! за три курса. Истопочь 1 ст. ложку семян и злив тосе А 
ка! Настой семян укропа. “СТ т. палеа 
моме!" пятка, настаивать в закрытой посуде 2 А |. ки и. р 9 
А ств ение дня, принимая по полста ри раза истьев тремя ст 
тво в теч В Заварить 1 СТ. ны гав 
в эв 24 ри наличии злово! Е 


З 2 я кп 
‚ выпить в теплом виде натоща 


ного сфинкте 
за, конечно, 
лировать нап 


ИЛОСЬ читать, что 
ен, который 
попасть в Книгу рекордов Гиннеса 
используя свою активную флатулен. 
цию, научился даже «играть» марши 
на этом необычном «инструменте». 
— Науке о таких фактах не из- 
вестно, но в популярной литературе 
о подобном, действительно, упоми- 
налось. Хорошо, если шутки подни- 
мали «музыкантам» дух, но вообще 
не стоит зацикливаться на флатулен- 
ции и связанных с нею ситуациях, 
Лучше позаботиться об устранении 
синдрома повышенного газообразо- 


Нина Самохина, 
врач 


В арсенал лечебных средств из- 
давна входило вино. В античной Гре- 
ции оно использовалось и для на- 
ружного применения, и в виде ком- 
прессов и мазей. «Вино — вещь, 
удивительно соответствующая чело- 
веку как в здоровье, так и в хворях», 
— писал Гиппократ. А Платон назы- 
вал вино «молоком стариков». 

Употребляемое в малых коли- 
чествах натуральное вино являет- 
ся хорошим общеукрепляющим и 
сильным сердечным средством — 
так считали врачи эпохи Возрожде- 
ния. Белое вино признавалось одним 
из лучших мочегонных средств, крас- 
ное в малых дозах рекомендовалось 
как успокоитель- 
ное средство. 

В ХХ столетии 
началось произ- 
водство синтети- 
ческих лекарств и 
витаминов, и ста- 


ринные,  прове- 
ренные временем 
средства, в том 


числе и виноте- 
рапия, были ото- 
двинуты на второй план. Новые ле- 
карства действовали быстро и, каза- 
лось, надежно. 

Но прошло немного времени, и мир 
олкнулся с серьезной проблемой — 


так называемыми болезнями цивили: идеа 
зации, к которым относят атероскле- общ 
роз, инфаркт, инсульт, гипертонию, са- в Ка! 
харный диабет, снижение иммунитета, нест! 
аллергию, рак, СПИД. Смертность этогс 
от сердечно-сосудистых заболеваний точну 
вышла на первое место в мире. же в! 

Изучая распространение болез- ходи 
ней цивилизации, ученые обратили его Е 
внимание на то, что коренные жители вред 
многих стран, сохранивших традици- шем; 
онные принципы питания, подверже- хом» 


ны им в гораздо меньшей степени, и И 


выдвинули гипотезу, что одной из войн 
причин этих болезней является не- НИИ г 
правильное питание. Фра» 
В середине и конце ХХ столетия ково! 
был сделан ряд Жирс 

открытий в этой об- серд 

ласти. Выяснилось, на 3; 

что питание долж Шта; 

но быть сбалан- Срав 

сированным #8 Один 

только по белкам, жеңү 

жирам и угле80 боле 

дам, но и ПО 8* © та 

таминам, микро И радо 

макроэлементам прич 

была доказана. Дел 

обходимость присутствия в Ра пре 


пищевых волокон (клетчатки). 
логи рекомендовали сократить А 
рафинированных продуктов, УП. 
лять хлеб с добавлением отРУ”” 


ми Цивилу. 
атеросле. 
ЭТОНИЮю, са. 
Ммунитета, 
‚мертность 
болеваний 


лире. 

ие болез- 
обратили 

ые жители 

х традици- 

подверже: 


ельного 

Р и и пшени- 
2 ых, уменьшить 
Олю рвов В рационе до 30-10% А 
общей калорийности пищи. у 
В середине века основным винов- 
ником атеросклероза был признан 
холестерин. 60-70-е годы характри- 
зуются «холестериновой войной»: 
налаживается выпуск бесхолесте- 
риновых продуктов, начинается поиск 
лекарств, снижающих уровень холе- 
стерина в крови. Особенно усердст- 
вовали в этой «войне» в США, где 
идеальной была признана пища, во- 
обще не содержащая холестерина. А 
в Канаде фермеры даже научили кур 
нести бесхолестериновые яйца. Для 
этого курам ежедневно давали цве- 
точную пыльцу. Правда, несколько поз- 
же выяснилось, что холестерин необ- 
ходим организму и низкие показатели 
его в крови могут оказаться не без- 
вредными. Все дело было в «хоро- 
шем» (высокой плотности) и «пло- 
хом» (низкой плотности) холестерине. 
И вот на пике «холестериновой 
войны» в 1980 году при сопоставле- 
нии показателей смертности в США и 
Франции оказалось, что при одина- 
ковом с американцами потреблении 
жиров во Франции смертность от 
сердечно-сосудистых заболеваний 
на 30-50% ниже, чем в Соединенных 
Штатах. Разница была отмечена при 
сравнении людей одного возраста с 
одинаковой степенью предрасполо- 
женности к сердечно-сосудистым за- 
болеваниям. Это заставило говорить 
о так называемом французском паг 
радоксе. Оставалось только’ найти 
причину этого парадокса, что И было 
сделано в 1989 году. Оказалось, что 
определяющим французский пара- 
докс фактором является регулярное 
потребление вина. Было установле- 
но, что смертность от коронарной 
недостаточности прямо пропорцио- 


чением пальмового масла 


Изучение воздей 
сердечно: сосудистой вина на 
лило с стую систему позво- 
делать вывод, что положи: 
тельный результат возможен только 
при соблюдении трех условий: 
Упить вино следует во время 
еды, запивая ее, а не до еды в каче- 
стве аперитива; 
у/пить надо только натуральное 
вино хорошего качества от одной до 
трех рюмок в день (при превышении 
этой дозы алкогольная защита сер- 
дечно-сосудистой системы перестает 
действовать); 
у/пить вино надо понемногу, но 
ежедневно, а не от случая к случаю. 
Предупреждение сердечно-сосу- 
дистых заболеваний, естественно, не 
сводится лишь К употреблению не- 
большого количества вина. В Греции, 
Италии, Испании, на юге Франции, 
где отмечается низкий уровень смерт- 
ности от сердечно-сосудистых забо- 
леваний, не только традиционно заз 
пивают еду вином, но и употребляют 
преимущественно нерафинированные 
растительные жиры (в основном олив- 
ковое масло) и растительную пищу 
кты; овощи). А вот на 
(бобовые, ФРУ предпочтение 
севере Франции, =: ата 
отдают сливочному М 
в и вина употребляют 


ости В 
недостаточн 
Средиземноморского 
100 000 тыс. человек). 


Италия з: 200 
Крит 


Из таблицы видно, что в Италии и 
на Крите уровень смертности от сер- 
дечно-сосудистой патологии меньше, 
чем в США. Так что правильнее было 
бы говорить не о французском, а о 
средиземноморском парадоксе. 

Необходимо также отметить и ог- 
ромную разницу в потреблении при- 
вычных продуктов питания в США и 
на Крите. 


Привычные продукты питания 


(г/день) 
38 

Продукты Крит США 
Хлеб 380 97 
Сушеные овощи 30 1 

(бобовые) 

Зеленые овощи 191 171 

Фрукты 464 233 

Мясо 35 273 

Рыба 18 Г 3 

Добавленные 95 33 

жиры 

Вино 300 60 


Оздоровительное: действие вина, 
фруктов и овощей объясняется при- 
сутствием в этих продуктах витами- 
нов, минералов, клетчатки, пектинов, 
биофлавоноидов, органических кис- 
лот, в том числе ацетилсалициловой 
кислоты, то есть веществ, способст- 
вующих снижению «плохого» холесте- 
рина, препятствующих образованию 
тромбов и защищающих организм от 
губительного действия свободных 
радикалов. На этом тогда и была по- 
лена точка в разгадке секрета 
4узского парадокса, 

и изучении научных достиже- 


ний последних лет по профила № ке 
болезней Цивилизации невольно 
приходит в голову Мысль: а нет 


питании долгожителей общего ем са 
тора, влияющего на здоровье? острь! 
Я обратила внимание на те ре. алычЧи 
гионы, где отмечена наибольшая тов И 
продолжительность жизни и наи. аджик 
меньшая заболеваемость. остро? 
О странах Средиземноморья мы пастос 
уже говорили. Основу питания здесь а товят 
составляют натуральные вина, све. (четве 
жие овощи и фрукты. каи п 
В отличие от жителей Средизем. ление! 
номорья абхазы ежедневно вино не ких ог 
пьют. Примерное традиционное ме- зам со 
ню среднего абхаза складывается из Эту пр 
таких продуктов. Завтрак обычно НЫМИ | 
включает мамалыгу (кукурузную ка- свежи! 
шу) с сыром, вареную фасоль, варе- Ит 
ное или жареное мясо (чаще домаш цев-дс 
нюю птицу) с острым соусом или ва- лочны, 
реное яйцо, зелень, кислое молоко. немно 
Обед бывает более легким — кислое шеные 
молоко, сыр, чурек (кукурузная пре- Пе! 
сная лепешка), зелень. Зимой изред- жител! 
ка готовят суп из фасоли или пшена. Японц 
На ужин едят горячую мамалыгу © ребля! 
сыром, вареную фасоль, зелень, пьют слое қ 
кислое молоко. Обратите внимание ИХ доу 
кислое молоко присутствует в каждой ное пу 
трапезе. А днем его пьют разбавленг пе и 
ным водой — это любимый напиток из соу 
горцев, в него часто! добавляют ещё ваще 
и мед. Кислое молоко с медом, п Мире 


понятиям абхазов, особенно полезно 
детям и старикам. Их народная 105 у 
словица гласит: «Хочешь долго х 
пей больше кислого молока». изе 
ров горцы используют ба а 
очень немного топленогоји сливочно" 
го масла, из растительных — Т05 
свежеприготовленное ор у 
ло. Рыбу практически не. 
Птица и баранина в \ 
он не только: молодых го! 


ается из 

обычно 
зную ка- 
ль, варе- 
> домаш- 
л или ва- 
МОЛОКО: 
— кислое 


тся зелень и овощи как в свеже 
и в соленом (квашеном) ви а 
 /юбое кушанье из круп, овощей к 
ба абхазы сдабривают РОСИИ 
острыми приправами и соусами йз 
алычи, барбариса, винограда, тома- 
тов И тп. Особо следует сказать 06 
аджике, придающей любому блюду 
остроту. Это жгучая и ароматная 
пастообразная приправа, которую го- 


| товят Из красного острого перца 


(четвертая часть всей массы), чесно- 
ка и пряностей, с небольшим добав- 
лением соли и иногда толченых грец- 
ких орехов. Аджика заменяет абха- 
зам соль — они почти не солят пищу 
Эту приправу едят с мясом, с молоч- 
ными и растительным юдами, со 


свежими овощами и даже с дыней 
Итак, в ежедневный рацион гор- 
цев-долгожителей входят кисломо- 


острые приправы, 
свежие и ква- 


лочные продукты 
немного мяса, овощи 
шеные. 

Первое место в мире по продол- 
жительности жизни занимает Япония 
Японцы не пьют вина, изредка упот- 
ребляют рисовую водку, не пьют КИ- 
слое молоко каждый день Причиной 
их долголетия считается традицион- 
ное питание дарами моря (в том чис- 
ле и сырой рыбой) и продуктами 
Из сои, подвергшимися длительному 
квашению Это известные во всем 
мире соевый соус, мисо И другие 
продукты. 

Жители Гренландии И Якутии 
также мало подвержены сердечно- 
сосудистым заболеваниям, иу них 
довольно высокая средняя продол- 

Жительность жизни. Они питаются 
преимущественно рыбой, в том чис- 
ле строганиной (замороженная сырая 
рыба), и морскими продуктами. Как 
Л показали исследования, в данном 
_ случае защитным средством стали 
жиры рыб, содержащие высоконена- 


ее в и 


сыщенные жи 


ные 

омега- р кислоты Я 

Ы га-3, отличающиеся от . 
Растительных и жив Сех дру- 

способностью Отных жиров, 


холестерин в ўі м: «плохой» 
роший». К 
они препятствуют оО роме того, 
склеротических бляшек у атеро- 
суды, предотвращают. ай со- 
тромбов разование 
а ЖИ свежие овощи, 
0 нокислые про- 
дукты, аджику, соевый соус и строга- 
нину? Ведь именно эти продукты боль- 
ше всего потребляют долгожители. 
К разгадке подтолкнул экспери- 
мент, проведенный в лаборатории 
академика А.М. Уголева. Он назь- 
вался «маленький искусственный 
удав», так как в основу эксперимента 
была положена очень условная мо- 
дель, имитирующая переваривание 
удавом' проглоченного целиком кро- 
лика. В эксперименте сопоставля- 
лось переваривание естественным 
желудочным соком человека лапки 
лягушки нативной, то есть не под- 
вергшейся термической обработке, и 
лапки лягушки, подвергшейся терми- 
ческой обработке (отварной). Оказа- 
лось, что лапка нативной лягушки 
переваривается во много раз быст- 
рее, и самое интересное, перевари- 
ваются не только мышцы, но и весь 
скелет (напомню, желудочным соком 
человека!) и за очень короткое о 
мя. Доказано, что в этом случае 


переваривания 


ментами самой 
Итак, содержащиеся в продуктах жи" 
растительного происхо- 


менты (энзимы), не под- 


собствуют 
дукта, сберегая фер 
но-кишечного тракта, 


аутолиз — В а 
ходит ув ментов самого продукта. 


Энзимы нативных продуктов не 
только помогают организму перева- 
рить пищу, но и пополняют его при- 
родными ферментами. 

А теперь вернемся к производст- 
ву вин, молочнокислых продуктов, пи- 
ва, кваса, квашению овощей и фрук- 
тов. В их основе лежит процесс бро- 
жения, называемый специалистами 
ферментацией. 

Таким образом, основу питания 
долгожителей составляют продукты, 
содержащие огромное количество 
живых ферментов, которые играют 
важную роль не только в пищеваре- 

нии, но и в жизнедеятельности всего 
организма. 

«Ферменты есть, так сказать, 
первый акт жизненной деятельности. 
Все химические процессы направля- 
ются в теле именно этими вещест- 
вами, они есть возбудители всех хи- 
мических превращений... Все эти 
вещества играют огромную роль, они 
обусловливают собою те процессы, 
благодаря которым проявляется 
жизнь, они и есть в полном смысле 
возбудители! жизни. Они составляют 
основной пункт, центр тяжести фи- 
зиолого-химического знания», — пи- 
сал великий физиолог И.П. Павлов в 
начале века. Незаметные ускорители 
.всех биологических процессов, энзи- 
мы действительно так важны, что их 
можно назвать источниками жизни. 
По сути дела, только в их присутст- 
вии могли начаться преобразования 
неживой материи, могли возникнуть 
её управляемые биохимические пре- 
вращения и могла быть обеспечена 
поставка энергии, необходимой для 
существования жизни. 

Таким образом, только энзимное 
питание обеспечивает здоровье и 
долголетие. 


_ Окончание следует 


ители Средиземноморья, 

выяснили ученые, мало под- 

вержены заболеваниям сер- 
дечно-сосудистой системы. И связа- 
но это, в частности, с тем, что всем 
маслам они предпочитают оливко- 
вое. В Греции, например, более 407, 
калорийности пищи приходится на 
долю оливкового масла там добав- 
ляют это масло во все блюда, даже 
пьют его. Оливковое масло почти 
полностью состоит из полезных для 
сосудов и сердца ненасыщенных жи. 
ров. Вот почему счастливые греки 


реже всех в мире страдают сердеч- уменьш 
но-сосудистыми болезнями: рошего) 
Когда специалисты по’ питанию 10». В 
заговорили о том, что насыщенные сосудис 
жиры, которых много в сливочном я ан 
масле и других продуктах животного ненасы! 
происхождения, опасны для сердца, масла 
американцы стали заменять сливоч- «плохоГ 
ное масло маргарином, приготовлен- тельно, 
ным на основе кукурузного масла. Нед: 
Кукурузное масло состоит из не- мононе! 
насыщенных жиров: Но, оказывается! богато 
не все ненасыщенные жиры одина- риск за 
ково полезны. Полиненасыщенные 1998 гс 
жиры, которые преобладают в куку- Зультат 
рузном масле, менее полезны длЯ Мия, пр 
здоровья, чем мононенасыщенные» Ституто 
которые входят в состав оливкового а пу 


масла. 000 ц 


Полиненасыщенные жиры дейст Яо по 
вительно снижают уровень ©бЩе® щен, 
холестерина крови. Однако ОбШИЙ 1 Рам і 
холестерин крови, как известно, 205, Вы 
дывается из холестерина Н м Коте 
плотности — «плохого» холестерина! За бы, 


способствующего развитию этери «Вы 
склероза, стенокардии и инфаркта: _ 
из холестерина высокой плотности — 
«хорошего холестерина», През я. 
вующего развитию этих заболе! З 

Так вот, под действием полине 
щенных жиров кукурузног0 


ме Гре 
Серде. — уменьшения главным образом «хо- 
питан аш холестерина, а не «плохо- 
ацан го». результате риск сердечно- 
е сосудистых заболеваний не снижает- 
ЛИВОЧНОМ ся, а наоборот, повышается. Моно- 
‹ИВотного ненасыщенные же жиры оливкового 
1 сердца, масла уменьшают уровень именно 
ь СЛИВОЧ- «плохого» холестерина и, следова- 
готовлен: тельно, риск сердечных болезней. 
асла: Недавно было обнаружено, что 
ит из не- мононенасыщенные жиры, которыми 
зывается, богато оливковое масло, снижают 
одина риск заболевания раком. В январе 
Бі ные 1998 года были опубликованы ре- 
ыщен ку зультаты четырехлетнего исследова- 
т в © Я ния, проведенного Каролинским ин- 
езны ЛЕ ститутом (Швеция). Изучение харак- 
ыщенн” Тера питания и состояния здоровья 
пивково" 61000 шведок показало, что среди тех, 
е; кто потреблял в основном полинена- 
ры дейс, сыщенные жиры, риск заболевания 
обще й раком молочной железы был на 
Р оби 20% выше, чем среди тех, в пита- 
х0 о ск: нии которых этих жи- 
ЛН низко? ров было немного. 
а ерин? «Вместе с тем 
тест тер нельзя считать, что 
Юю а каи! полиненасыщенные 
фа? и жиры являются при- 


ЧАНОЯ А 
отно 10 ВОЙ рака молоч 

п ной железы, — счи- 
тает ведущий спе- 
циалист по пита- 


ИМЕ 


нию и эндокринологии Американского 
фонда здоровья доктор Дэвид Роуз. 
— Однако они повышают вероят- 
ность риска распространения рака 
(образования метастазов), если он 
уже есть. Это связано с тем, что по- 
линенасыщенные жиры увеличивают 
образование в организме гормонопо- 
добных веществ, которые участвуют 
в росте и распространении раковых 
клеток». 

Обнаружены и другие негативные 
стороны полиненасыщенных жиров: 
Употребляемые в большом количе- 
стве, они ослабляют полезное дей 
ствие жира морских рыб, который 
является прекрасным профилактиче- 
ским средством некоторых Видови ре 


ка и болезней сердца: Это особенно 


опасно для американцев, употребля- 


аргарина и 
ющих много М 
2 | неза на основе кукурузного мас- 


жат в основ- 
оторые содер 
пеи ном полиненасы- 


щенные расти- 


тельные жиры. 
«Чтобы этого 


ненасыщенных жиров, заменив со- 
держащие их продукты, например 
майонез, на продукты, богатые моно- 
ненасыщенными жирами. Предпочте- 
ние следует отдавать оливковому 
маслу, а также арахисовому и под- 
солнечному». 
Одним из недавних исследований 
Афинской школы общественного здо- 
ровья было установлено, что у жен- 
щин, употреблявших оливковое мас- 
ло более двух раз в день, на 25% 
меньше шансов заболеть раком мо- 
лочной железы, чем у тех, которые 
употребляли это масло только один 
раз в день или не употребляли его 
совсем. В аналогичном исследова- 
нии, проведенном в Испании, были 
получены еще более поразительные 
результаты. Вероятность заболева- 
ния раком молочной железы у жен- 
щин, предпочитавших оливковое 
масло, была на 40% ниже по сравне- 
нию с теми, кто его не употреблял. 
Оливковое масло богато полифе- 
нолами, которые являются эффек- 
тивными антиоксидантами, защи- 
щающими нас от сердечных и онко- 
логических болезней. Кроме того, в 
оливковом масле присутствуют пред- 
ставители другой важной для сох- 
ранения здоровья группы веществ — 
скваленов. Экспериментально дока- 
зано, что сквалены замедляют раз- 
витие рака толстой кишки, легких и 
кожи. В Японии применяют сквале- 
НЫ в чистом виде для повышения 
эффективности химиотерапии при 
раке. 

Преимущества оливкового масла 
перед другими растительными и жи- 
вотными жирами становятся еще бо- 
евидными, если из лаборато- 
ы перейдем на кухню. По вкусу, 
‘кулинарным достоинствам ему 


хм Кад 


быть приготовлены разные сортг маё, 
ла в зависимости от срока сбора 
плодов. Из плодов раннего сбора по- 
лучают зеленоватое пряное масло, 


`из спелых оливок — светло-желтое с 7 
, 


мягким вкусом: 
Вкус масла зависит и от района 
где выращены оливки. Например, луч. 
шие сорта оливкового масла из италь. 
янской провинции Лигурия имеют не. 
повторимый аромат, в котором ощу. 
щаются запахи кедровых орехов, 
миндаля и полевых цветов. У других 
сортов масла из этой же провинции 
более острый и резкий запах, напо- 
минающий запах перца. Есть масла 
густые и вязкие, вроде свежего меда, 
есть более жидкие. Знатоки легко от- 
личают итальянские масла от испан- 
ских или французских, имеющих свои 
характерные особенности. Качест- 
венные и вкусные масла производят- 
ся в Тунисе и на юге Калифорнии. 
Одним нравятся более мягкие 
масла, другим — более резкие. Но 
чтобы сделать свой выбор и остано- 
виться на каком-то одном масле, но- 
вичку приходится перепробовать не 
сколько сортов. Хотя многие знатоки 
предпочитают иметь на своей кухон- 
ной полке несколько сортов оливко- 
вого масла — для холодных и Горя: 
чих блюд, для рыбы и мяса, для тес 
та и салата... Дешевое масло И 
пользуют для приготовления пове 
дневных блюд, более дорогое — 
праздничных или деликатесных. 
Оливковое масло не любит света, 
тепла и контакта с воздухом. При 192 
купке обратите внимание на дату ых 
готовления и не покупайте ПРЕ с 
ченное масло. Открытые б | 
маслом храните в холодильни 
Те, кто разобрался во Вк). 
аромате оливкового масла, 


становятся его горяч 
ками, к 


а м8 


ЩИХ свои 
Качест- 

ОИЗВОДЯТ- 

‚рнии. 

> мягкие 


>зкие. Но 
и остано- 


Фотю Виктора Ахломова 


ючая в03- 
етболее двухсот, ВКЛ 
ществу ифа. Чаще ими бывают 


будителей т 
водопл 


А. Чем меньше термально обрабо- 
но яй! б 
а цо, тем оно полезнее. И зна ч 
12° ср Чит, самое полезн йцо. — ввасцие пы 
1 про ) А Ес зное яйцо сырое. ) роде или У Окт 
4 К ь лишь одно; предостережение КИ, ГУСИ? ы 

л ред режен и их яйца. Один вид 


ты 
ут Для тех, кто захочет пить сырые яй- Раин 
Р к П яй! 

ике е И Ца: остерегайтесь НМ неллы связан т б т т 

к ино Бактерий, открытых американ- встречается отоивик: а й поверхно- 
| об ни а микообиологом\Салемонои су» коз ИлОбИТеТ на внешне 
1 т 4 4 
ток 4 


сти скорлупы. Чтобы случайно не за- 
глотнуть сальмонеллу, надо соблю- 
дать некоторые меры предосторожно- 
сти. Я советую поступать так. Каждое 
яйцо надо посмотреть на свет. Если 
заметите темное пятно или точки, яй- 
цо брать не стоит. Дома яйца сразу 
же надо поштучно помыть умеренно 
горячей водой. После этого на 2-3 се- 
кунды положите вымытые яйца в мис- 
ку с подсоленным кипятком или на 1- 
2 минуты в кастрюлю с теплой водой, 
разведя в ней марганцовокислый ка- 
лий до черно-лилового оттенка. И 
только теперь протертые, осушенные 
яйца можно сложить в холодильник. 

Но все хорошо в меру. Совсем 
недавно группа американских меди- 
ков разных специализаций и направ- 
лений проводила всестороннее ис- 
следование пищевого рациона Лени- 
на в последние два года жизни, когда 
он уже перенес инсульт. 

Вот выписка из его меню, почти 
не менявшегося изо дня в день: на 
завтрак — два яйца всмятку; на вто- 
рой завтрак — яичница-глазунья из 
двух яиц с колбасой или ветчиной; на 
обед — тарелка наваристого супа, в 
которую обязательно вбивалось сы- 
рое яйцо, а на второе — мясное или 
рыбное блюдо, иногда пудинг — все 
это готовилось с добавлением одно- 
го-двух яиц; на полдник — чай с пе- 
ченьем и конфетами, а кроме того, 
гоголь-моголь (взбитое с сахаром 
яйцо); на ужин — телячья или кури- 
ная котлета и непременно яйцо в ме- 
шочек, а иногда и два. 

Понятно, что в организме вождя 
советами врачей тех лет и старания- 
ми близких создавалась такая кон- 
центрация холестерина, которая раз- 
рушительна для любого организма, 

не говоря уже о немолодом и нездо- 
ровом. Не зря в русской националь- 
_ ной! кухне хоть и много блюд из яиц, 
но не на каждый день, 


Как готовили яйца на Руси? Ва 1, 


кой, жаркой, пёком. Испокон веков \/0ё оход" 
(как в деревнях, так и в городах) яйца 18 д Их ох 
варили вкрутую. Положит хозяйка в ЦИ: ми 
чугунок яиц по числу едоков, водой " 0080 альн 
зальет, посолит, да в печь, на угли: { 212990 С 
Вскорости ухватом чугунок вынет, во. рюмки = 
ду сольет, да на стол. Каждый све Ч! 25 97 
яйцо об этот стол дощатый бьет а ЛО Е: 
скорлупу на пол курам бросает (зна. белок 227 
ют, необходима она для них). при 2. 
В праздники яйца шли на пиром еленнос 
— и в тесто, и в начинку. А на Пасу 10 приб д 
всегда варили яиц очень много; хой спос 
Опускали их в отвар из луковой ше- охотники И 
лухи и держали в печи долго, покаіне яйцо МОЖЕ 
станут буро-оранжевыми: Ими хри- песке на п: 
стосовались со всеми знакомыми, В дере 
разбивая друг о друга. А ребята—и И жарили | 
в деревнях и в городах — еще и иг. большой 
рали в них: расставляли линией на  зыпустит н 
земле, и каждый катил свое, завет- ДЮЖИНЫ ОЈ 
ное; какое собьешь — твое. Из-за пе- самый пы) 
реедания яиц бывали неприятные и  Харивал н 
даже тяжелые случаи, ведь издавна Через две 
известно, что крутые яйца крепят. Но това. А на 
это их свойство помогало избавлять- Такой глаз} 
ся от такого болезненного симптома, не прожаг 
как понос, а им наши предки страда Ждкими 
ли куда чаще, чем запором. Фышкой < 
Варить яйца до полуготовности м «бель 
стали в России лишь в царствование остан 
императрицы Елизаветы. Тогда поя- 28 ет 
вился русский фарфор — изящныё еен: 
чашечки; а к ним и чайные ложечки, будет жа 
тут же приспособленные аристократ И Уже 
А назва" ' 836и 


тией для недоваренных яиц: 5 Ў 
ние «всмятку» дали этому, яйцу кава А Мод 
лерийские офицеры, стремивши 
именно в такое состояние Прев 
щать атакуемого ими противника. з 
В городской среде появил 

гое название для сваренного, н р 
вкрутую яйца. Завтрак в доме с 
мещанина, чиновника начина т 
разжигания самовара. Когда! он 
чинал кипеть, под крышкой 
ке подвешивали яйца. Пока 


. Ими Хри- 
знакомыми, 
ребята — и 
— еще ииг- 
1 линией на 
свое, завет- 
ое. Из-за пе: 
приятные и 
едь издавна 
а крепят. Но 
о избавлять: 
о симптома: 


чай, намазывали маслом раз- 
анные вдоль теплые калачи, яй- 
’ походили до требуемой конди- 


ад А 
ии. ИХ охлаждали в особой фарфо- 
ровой мисочке, каждое ставили в 


‚ специальную фарфоровую «яичную 


юмку». Со временем стали разли- 
чать эти способы варки яиц: если бе- 
пок как кисель — яйцо всмятку, если 
белок свернулся — яйцо в мешочек. 
При запекании яйца держат опре- 
деленное время в горячей золе. Яй- 
Т0) приобретает привкус дымка. Та- 
кой способ частенько применяют 
охотники и туристы, а в жаркое время 
яйцо можно запечь и в раскаленном 
теске на пляже. 
В деревнях не только варили, но 
ижарили яйца. Растопит хозяйка на 
большой сковороде кусочки сала, 
выпустит на шипящие шкварки с пол- 
дюжины оранжевых «глазков» и — в 
самый пыл. Жар русской печи про- 
жаривал насквозь и белки, и желтки. 
Через две минуты глазунья была го- 
това, А на газу или на электроплите 
такой глазуньи не получится. «Глаза» 
Не прожариваются, остаются полу- 
Жидкими. Если накрыть сковороду 
Крышкой, «глаза» лишь затянет белё- 
бЫм «бельмом», а середина все рав- 
№0 останется сыроватой. Можно пред- 
варительно яйца взболтать — тогда 
ве прожарится равномерно, но Это 
Дет уже не глазунья, а болтуньЯ: 
‘ли, взбивая яйцо, добавить в него 
МУКИ и молока, выйдет омлет. 
А чтобы глазунья удалась, Я ПРИ 
особулся готовить ее так. Сначала 
7и Поджариваю на сковороде п 
М черного хлеба (типа «борой’ 
22) и порезанный лук. На НИХ = 
аю два яйца и тут же 


немного 
Ң [о] а- 
дека желтки. Сковороду Пов А 


а 
"Заю по ми оками, 
) "поднимая разны! 
Желтки А асте 


могут нестись и без пету 
Кроме перепелины 


хо 
НН Утиные и гусиные 
нистерства по распоряжению Ми- 
здравоохранения в тор- 
говлю не поступают — слишком ве- 
лика опасность сальмонеллеза Раз- 
решены они лишь для тех пищевых 
производств, которые имеют обору- 
дование для высокотермической об- 
работки яиц. Во многих деревнях тем 
не менее едят яйца уток и гусей, не 
только домашних, но и диких, соби- 
рая их по гнездам. 

Кстати, было время, когда сбор 
яиц по гнездам поощрялся государ- 
ством. Сразу после войны, когда ста- 
ли открываться рестораны, возрож- 
далось кондитерское производство, 
при приготовлении самых разных 
блюд и всякой выпечки в Ход Шли воз 
все не куриные и даже не гусиные 
яйца, а... грачиные, вороньи, соро- 
чьи. Поголовью домашней птицы в 
войну был нанесен Жо 
урон, и Потребкооперация нора 
нашла замену дефицитным КУРИ 
яйцам. Специалистами в этом фе 
мысле стали не тол м. 
дереве 8 м отправлялись на 

ела 
аа «сельхозработь». зеби сан 


ют 
6 этом зна 
о слышу 


ШКОВ. 
х и куриных 


Борис Дехтяр 


Фото Виктора Ахломова 
м 


В США официально признано, что 
кошки способны оказывать успокаи- 
вающее воздействие на психику че- 
ловека. Американские врачи «пропи- 
сывают» своим пациентам контакт с 
этими замечательными домашними 
72 


животными для профилактики стреса 
са. Кстати, по мнению специалистов 
коты борются со стрессом своего Х0" км 
зяина самоотверженнее и энерги“ щи 
ней, чем кошки. ей Мун 
Однажды я оказался свиде А, 


ИИ ИОН 
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{ебного сеанса, проводимого ко 


’ Голова болит, — пожаловался 


мне сослуживец, когда мы после ра- 
‚ боты шли к автобусной остановке. — 


Придется к Васе за помощью обра. 
ТИТЬСЯ: 

—А кто это? 

— Кот. 

— Кот?! — удивился я: 

— Ну да, кот. Если хочешь, по- 
едем ко мне домой. Посмотришь, как 
он лечит. 

Я был так заинтригован, что сразу 
согласился. 

Едва мы переступили порог квар- 
туры, как нам навстречу вышел 
большой рыжий кот и начал тереться 
оноги хозяина. 

— Опять у меня голова болит, — 


пожаловался коту хозяин. — Поле- 
чишь? 
Вася остановился, пошевелил 


усами. Мне даже показалось, что он 
кивнул в знак согласия. 

Мой приятель уселся в старое 
кожаное кресло, опустил голову на 
Грудь и закрыл глаза. Это, видимо, 
было сигналом для кота. Он забрал- 
ся сначала на колени, потом на пле- 
Чи хозяина и улегся на его шее напо- 
добие воротника: голова и передние 
лапы свешивались с одной стороны, 
ахвост и задние лапы — с другой: 

Я замер в ожидании. 

В комнате было так тихо, что Я 
Явственно слышал урчание кота, нат 
поминавшее приглушенный звук Рат 
ботающего мотора. 

Через пятнадцать минут мой при" 


Ятель открыл глаза и радостно ©0- 
общил нам с Васей; 


т Ну вот и все, Больше не боли"! 
недавно я убедился, что кошка 


спал двадцать минут. Я снова изме- 
рил давление. К моему удивлению, 
оно значительно снизилось. 

Массаж затылка и прилегающей к 
нему части шеи — основа так назы- 
ваемого воротникового массажа, Ко- 
торый применяют в санаториях для 
снижения давления. Его обычно де- 
лают медицинские сестры, окончив- 
шие курсы массажистов. Но ведь 
Алиса никаких курсов не оканчивалаї 
Где она научилась делать воротни- 
ковый массаж? 

Ответить на этот вопрос Я не 
Но понял, почему древние 


смог. 
египтяне боготворили кошку: 
Судя по всему доктор кот ое 
дает большими, до конца не вы 
остями. НО одно 


ленными возмоЖн 
ать уверенно: лечит Оң 
юбит, и ТОЛЬКО ТО: 


лишь раку легких. 


Четыре симптома, 
которые нельзя оставлять 
без внимания 


Обнаружив у себя хотя бы один из 
четырех описанных ниже симптомов, 
надо, не откладывая, обратиться к 
врачу и пройти обследование. Вот 
эти симптомы: 

У мочеиспускание затруднено или 
без видимых причин учащается, а 
некоторые позывы остаются нереа- 
лизованными; 

Ув ночное время приходится 
вставать несколько раз, чтобы помо- 
читься; 

Ув дневное время возникают не- 
стерпимые позывы к мочеиспусканию 
и даже недержание мочи; 

У мочеиспускание происходит в 
несколько приемов, и под конец моча 
продолжает капать несколько минут. 

Не следует паниковать, даже ес- 

_ Ли обнаружите все четыре симптома, 
дело в том, что подобные нарушения 
испускания бывают и при более 


Рик Чиллот Й 
США хр Рейсич, 


Рак простаты, 
1ш улвоэлка 2 
БТР 


По частоте заболеваний рак простаты находится на втором месте я 
после рака кожи. Но если рак кожи часто не представляет реальной уг- 
розы для жизни, то рак простаты по опасности для жизни уступает 


= х 


в сразу, 


рой неск 

чем злок 

нает акти 

С воз] 

безобидных болезнях, таких как аде- таций на! 
нома простаты (доброкачественное рак прос 
разрастание предстательной желе- затем сте 
зы) или простатит (воспаление про- Средний 
статы). Специальное обследование Диагносту 
позволяет точно установить, что яв- ставляет 
ляется причиной указанных симпто- Знаки рак 
мов, поставить диагноз и выбрать 770% му 
нужное лечение. Аденома и проста” — Зиватьс» 
тит сами по себе не являются ни УЗ них до 
предвестниками, ни предшественни- 0б это 
ками рака простаты, хотя иногда они Факто 


могут сопровождать друг друга. Кроз. 20у ч 
ме того, надо иметь в виду, ЧТО ИНО 
гда рак предстательной железы ра? такте 
вивается бессимптомно: ато 


Кому угрожает рак простаты 


Простата, или предстательная же по 
леза, расположена непосредотве е Од 
под мочевым пузырем. Она вы. 
тывает секрет, который обеспеч 
ет подвижность сперматозоид оре 
извержении семени: Простата 
не и по размерам напоминает, 
кий орех, как бы; нанизаннь” ^ 


ором Месте 
овальной уг. 


ни уступает 


аких как аде- 
качественное 
льной Желе- 
паление про- 
бследование 


(спускательный канал — уретру 
заболеваниях простаты она уве. 
ичивается в размерах и сдавливает 
етру, В результате чего и наруша- 


ется мочеиспускание. 


Предстательная железа — чрез- 
вычайно активный орган, в связи с 
чем в Ней происходит частое деле- 
ние клеток. Это повышает вероят- 
ность случайной мутации и образо- 
вания злокачественных клеток. Од- 
нако злокачественный рост клеток 
начинается не после первой мута- 
ции. Требуется по крайней мере пять 
мутаций, чтобы запустить этот про- 
цесс. Так что рак простаты возникает 
не сразу, а ступенчато. Проходит по- 
рой несколько десятилетий, прежде 
чем злокачественная опухоль начи- 
нает активно расти. 

С возрастом число случайных му- 
таций накапливается. Если до 50 лет 
рак простаты встречается редко, то 
затем степень риска увеличивается. 
Средний возраст мужчин, У которых 
диагностируется рак простаты, со- 
ставляет 72 года. После 80 лет при- 
знаки рака простаты обнаруживаются 
у 70% мужчин, однако он может раз- 
виваться так медленно, что многие 
из них до конца жизни так и не узна- 
ЮТ об этом. 

Факторами риска рака простаты 
помимо возраста являются наслед- 
ственная предрасположенность, хат 
рактер питания, избыточный вес, нет 
достаток движения (гиподинамия): 
Риск возрастает у тех, чьи кровные 
Родственники (отец, брат) болели рат 
ком простаты. 

Однако даже мужчины из группы 
риска вовсе не обречены на эту бо- 
лезнь. Принципиальная возможность 
профилактики рака простаты, как Нет 
давно установлено учеными, обеспе- 
Чивается упоминавшейся многосту- 

пенчатостью развития этой болезни: 


клеток. 
значительно отдалить 


же Е рео останов 
тах е Ке о 
а книга « 
лактики рака простаты». Ее а 
доктор Митчел Гейнор, ди 
Нью-Йоркского онкологического цен- 
тра Стренга, обосновывает три линии 
защиты от рака простаты — питание, 
движение и своевременное обследо- 
вание, с помощью которых можно 
существенно ослабить риск заболе- 
вания, а если злокачественный про- 
цесс уже развился, то отвести смер- 
тельную опасность. На основе мно- 
голетнего опыта доктор Митчел Гей- 
нор утверждает: «Три стратегические 
линии защиты от рака простаты не 
только снижают риск этого заболева- 
ния, но и повышают выживаемость и 
уменьшают опасность смертельного 


исхода». 


болезнь 
ИТЬ п 
оединенных Шта- 
Программа профи- 


Первый рубеж обороны — 
питание 
Общеизвестно, Что и 
Й ктов, 
в рационе овощей, ФРУ ё: 
а и ограничение животных 
ров, с ДРУГОЙ, а 


вием, в частности благодаря нали- 
чию в нем так называемых изофла- 
воноидов. Суточная потребность в 
этих веществах для защиты от рака 
— 30-50 мг. Кроме того, продукты из 
сои тормозят зарождение раковых 
клеток, блокируя повышенную актив- 
ность фермента тирозинкиназы. Ус- 
тановлено также, что соя препятст- 
вует трансформации мужского поло- 
вого гормона тестостерона в женский 
половой гормон эстроген, а накопле- 
ние эстрогена и дефицит тестостеро- 
на в организме мужчины представ- 
ляют канцерогенную опасность. 

Какое количество соевых продук- 
тов надо съедать в течение дня, что- 
бы обеспечить профилактику рака 
простаты? По данным исследования, 
проходящего сейчас в Мемориаль- 
ном раковом центре в Нью-Йорке, 
чтобы получить 30-50 мг изофлаво- 
ноидов, достаточно употреблять в день 
1 чашку соевого молока, или '% чашки 
соевого творога тофу, или 2-3 столо- 
вые ложки сухих соевых полуфабри- 
катов. Однако эти исследования еще 
не завершены. 

Зеленый чай. «Зеленый чай — 
второй после сои ценный пищевой и 
лечебно-профилактический продукт, 
который давно оценили на Востоке, 
но, к сожалению, пока недооценива- 
ют в западных странах», — считает 
доктор Гейнор. Зеленый чай способ- 
ствует образованию в организме не- 
которых ферментов, обладающих 
защитным, и в частности антиканце- 
рогенным, действием. Этот чай со- 
держит антиоксиданты — вещества, 
разрушающие в организме свобод- 
ные радикалы, ускоряющие старение 
клеток. Зеленый чай обладает боль- 
шей антиоксидантной активностью, 
чем витамин Е и витамин С. Доктор 
Гейнор рекомендует выпивать в день 
‚не менее 3 чашек зеленого чая. 
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Ликопен. Если соя и 


пока еще нечасто попай 

столе жителей западных стран в Е е 
помидоры, томатный сок и томатны по 
соусы, содержащие активное п Е Й в 
вораковое вещество ликопен, не И. (Я иниц) 2 
ждаются в рекламе. Ликопен рак 


зо ! ний Бол! 


биологически активный краситель 


благодаря которому помидоры е ртс, 
продукты из них имеют красный цвет Еше 4 
В меньшем количестве ликопен с у 6 
держится в арбузах, апельсинах, цу селен: В 
мужчин, употребляющих в пищу еж. поустано 
дневно 1-2 помидора или выпиваю. 200 мкг > 
щих стакан томатного сока, риск рака „ость рак 
простаты снижается почти наполови- — „держитС 
ну», — пишет доктор Гейнор. цени, 3р! 
Чеснок. Третьим важным компо- обеспечит 
нентом восточной кухни является — „итамине | 
чеснок. Чеснок содержит более 200 зых прод) 
активных компонентов. Самые актив- рекоменду 
ные из них аджоен и алиин, придаю- таных пр 
щие чесноку характерный острый заз | оок явл 
пах и вкус. Чеснок обладает антиви- тмин Е и. 
русным, антибактериальным, проти- тю многих 
вовоспалительным, а также антикан- и едат п 
церогенным действием. Достаточно Риск за 
употреблять в пищу по 1-2 зубчика в ыщаетс 
день или по 2 таблетки препаратов, Сали не; 
изготовленных из чеснока.* 8 Чтобы У 


Чеснок и препараты из него хорог месо 
шо помогают также при атеросклер” ца | 
зе (снижают холестерин в крови), 
ревматизме, полиартрите. Но надо 
учитывать, что при язвенной болезни 
и гастрите чеснок может вызвать ть 
раздражение желудка. 

и и о вещеё “ета, 
ства. В 1998 году ученые из Нацио: 
нального ракового института Соё 


* В России производятся препа! 


из чеснока, обладающие пролонгир 


ным действием — аликор, алисат, ар 


нат. Они даже более 


натуральный чеснок, и не ры 
запаха. о 


‘ 


Ным компо- 
л является 
более 200 
амые актив- 
ин, придаю- 
острый за- 
ает антиви- 
чым, проти- 
же антикан- 
Достаточно 
2 зубчика В 


простаты у 29000 мужчин. Они уста- 


Гновили, что у тех, кто принимал регу. 


лярно по 50 МЕ (международных 
единиц) витамина Е, риск заболева- 
ния раком простаты! снижался на 
30%. Больше всего витамина Е со- 
держится в’растительном масле. 

Еще более важное значение для 
профилактики рака простаты имеет 
селен. В прошлом году учеными бы- 
ло установлено, что прием селена по 
200 мкг в день снижает заболевае- 
мость раком простаты на 50%. Селен 
содержится в мясных продуктах, пе- 
чени, зерновых. Однако полностью 
обеспечить потребность организма в 
витамине Е и в селене за счет пище- 
вых продуктов трудно. Поэтому их 
рекомендуют принимать в виде ап- 
течных препаратов или пищевых до- 
бавок. Являясь антиоксидантами, ви- 
тамин Е и селен препятствуют разви- 
тию многих возрастных болезней и за- 
медляют процесс старения организма. 

Риск заболевания раком простаты 
повышается при недостатке витами- 
на А и некоторых витаминов группы 
В. Чтобы обеспечить достаточное ко- 
личество витамина А, надо прини- 
мать бета-каротин (25-50 тысяч МЕ), а 
также богатые им овощи — морковь, 
темную зелень. Что касается вита- 
минов группы В, то лучше принимать 
Их в виде комплекса в поливитамин- 
ных препаратах. 

В профилактике рака простаты 
немаловажную роль играет и клет- 
чатка — пищевые растительные во- 
локна, которых особенно много в оТ- 
рубях, хлебе из цельного зерна. И, 
наконец, в последнее время уста- 
новлена большая ценность ненасы- 
щенных жиров. Ими богаты нерафи- 
нированные растительные масла, 
особенно оливковое, и морская ры- 


ба. Пал 

тус, мойв, осось 
ВИДЫ Содержат в 5, | 
ненасыщенные жиры Омега-3, 


о ожны 
ательная акти 

Избыточный 
НЫМ с горм е 
В орана р: 
то ‚ ТеЧОВИТя Одним из фак 
" оа риска заболевания раком. Мно- 

Е т 
ноа лао а 

! регулярные физические 
упражнения — пешие, лыжные, вело- 
сипедные прогулки, пробежки, плава- 
ние, работа в саду и другие динами- 
ческие нагрузки нормализуют вес, 
улучшают обмен веществ, укрепляют 
иммунную систему. Это позволяет 
рассматривать активные физические 
упражнения как одно из важных 
средств профилактики рака проста- 
ты, считает доктор Гейнор. 

По ее мнению, для уменьшения 
риска заболеть раком простаты надо 
выполнять физические упражнения С 
умеренной нагрузкой 3—5 раз в неде- 
лю не менее 30 минут. 


Третий рубеж обороны — 
своевременное обследование 


Существуют три основных вида об- 
следования, которые надо проводить 
своевременно, чтобы как можно ее 
ше выявить рак простаты. Это нЕ 
цевое ректальное 


большой 
эи провада бо н, петоноть 
нетрудно ого обследования 
А преодолеть, если осознать 
ГО важность для выявления 
можного рака прос 8552 
заодно рака р статы, аденомы и 
прямой кишки. 
Ультразвуковое трансректальное 
обследование простаты позволяет 
точно измерить размеры железы и 
выявить наличие в ней каких-либо 
отклонений. Это обследование на- 
поминает предыдущее, только вме- 
сто пальца в анальное отверстие 
вводится датчик ультразвуковых сиг- 
налов, и на экране прибора можно 
увидеть предстательную железу в 
разных проекциях. 

Оба эти обследования всем муж- 
чинам рекомендуется впервые сде- 
плать в 50 лет и если отклонений от 
нормы нет, то повторять через каж- 
дые 5 лет. Если же при обследова- 
нии обнаружены отклонения, то врач 
может назначить анализ крови на 
САП — специфический фермент, со- 
держание которого выше установ- 
ленной нормы является косвенным 
свидетельством рака простаты. 

В Соединенных Штатах многие 
врачи считают нужным делать ана- 
лиз крови на САП мужчинам с на- 

следственной предрасположенностью 
к раку простаты начиная с 40 лет, а 
остальным с 50 лет. Дело в том, что 
этот анализ позволяет диагностиро- 
вать рак на самых ранних стадиях — 
за 5-10 лет до того, как опухоль мож- 
но нащупать при пальцевом обсле- 
довании или обнаружить ультразву- 


ком. Однако уязвимость этого метд 
В ТОМ, ЧТО В Нем допускает 
но большая погрешность 
диагноз нередко ставится 
при дополнительном Обследовани 
(биопсии) или даже при ирургиче, 
ском вмешательстве опухоли не =. 
ходят. Поэтому в некоторых странах 
в частности в Швеции, отказались от 
массовых профилактических иссле. 
дований крови на САП. 

Несмотря на отсутствие единства 
мнений среди авторитетных специа. древн 
листов, пишет доктор Гейнор, стати. саж — м 


Ся доволё` 
и суровый 
Тем, у кого 


стика показывает, что там, где про- низируюч 
водятся массовые профилактические лаживаю! 
обследования (скрининг) с использо- зычайно | 
ванием всех трех методов, смерт- а особен! 
ность от рака простаты стала сни веку уже ‹ 
жаться, а в Швеции и в других стра- Масля 
нах, где такой скрининг не проводят, орректир 
смертность от этой болезни растет. личивает 
В заключение доктор Гейнор от- 0нснима 
мечает, что рак простаты у некото- лизует со 
рых мужчин преклонного возраста хи деят: 
может развиваться без острых сим- ганов, уст 
птомов и довольно медленно, не в органи: 
ухудшая качества жизни. Обнаружив ме, 
медленно текущий рак простаты У Его 
пожилого человека, врачи не торо усл 
пятся с хирургическим вмешательст Зар 
вом. Операция в таких случаях сама Ф жа 
по себе может представлять опаст % актив 
ность и принести значительное ухуд" ей | 
шение качества жизни. Терапевтиче" м че 


ские методы в сочетании с рекомен" 
дуемыми доктором Гейнор спосо" мр 
бами защиты могут значительно сни" к 10, гр 
зить опасность этой болезни: 


актические 
’ ИСПоОЛЬЗо- 
ов, смерт- 
стала сни- 
ругих стра- 
> проводят, 
и растет. 

Гейнор от- 
и У некото» 
о возраста 
стрых сим" 
пленно, нё 


Древнеиндийский масляный мас- 
саж — мощная стимулирующая, то- 
низирующая, очистительная и омо- 
лаживающая процедура. Она чрез- 
вычайно полезна в любом возрасте, 
а особенно: необходима, когда чело- 


веку уже за сорок. 

Масляный массаж замедляет и 
корректирует. процесс старения, уве- 
личивает продолжительность жизни. 
Он снимает усталость, стресс, норма- 
лизует сон, обменные процессы в ко- 
жеи деятельность всех внутренних ор- 
ганов, устраняет застойные явления 
В организме и даже обостряет зре- 
ние, 

Его всеобъемлющее 
бусловлено тем, что в процессе 
массажа стимулируются биологиче- 
Ски активные точки, расположенные 
ПО всей поверхности кожных ПОКРО 
в0в а через них — внутренние орди 
НЫ и организм в целом. Такое вая 
Действие полезно и для самой КОЖИ: 
Масло, глубоко проникая в поры ко- 
Жи, смягчает ее и делает более РОВ 
СТиЧной, 

Кроме того, кожа, 
Является "вторыми ПО“ 
Визма. Выделяющиеся 
Процессе массажа шла 

Масло, оставшееся На 


е. 
Жи, и удаляются ПРИ МЫТЬ 
рекомен 


действие 


как известно, 
ками" оргат 


ФИЗМО- 
ТЕРАПИЯ 


полнять ежедневно курсами по две 
недели. Но если следовать принци- 
пам медицинской астрологии и аюр- 
ведической медицины, лучше прово- 
дить эту исцеляющую процедуру в пе- 
риоды наибольшей чувствительности 
организма, а именно: в течение 4-6 не- 
дель на выбор вокруг дат — 15 мар- 
та, 15 июня, 15 октября; в любое вре- 
мя в течение 6-го и 12-го месяцев от 
дня вашего рождения; в дни перед 
новолунием или полнолунием и по- 
сле них, а также в дни, соответст 
вующие дате вашего рождения. 
Зимой масло для массажа обяза- 
тельно должно быть теплым, а летом 
— холодным, Летом желательно ис- 
пользовать оливковое И подсолнеч- 
ное масло, зимой — арахисовое, гор- 
чичное, кукурузное, миндальное, кун 


ное. 

ЖЗ! приготовить масло для наси 

просто. Налейте в соляной ры 
1 литр выбранного вами ра 

аи нагревайте его на водя- 

е 20 минут после 


втирайте его круговыми движениями 
ладоней до появления чувства тепла. 
Корни волос должны быть обильно 
смочены маслом. 

Далее масло нанесите на лицо, 
промассируйте шею по всей ее дли- 
не, стопы и каждый палец на ногах. В 
последнюю очередь хорошенько ра- 
зотрите предплечья, плечи, грудь, 
спину, живот, область таза, бедра и 
голени. В процессе массажа тело 
должно разогреться и немного по- 


У Лечение косоглазия 


весе (в 2-3 раза выше 

полезен он и людям, села, 

рееданию. Е 
Если по каким-либо причин: 


неудобно делать Масляный м. 
утром, можно выбрать друг 


0е время 
но проводить его следует не е 
чем через 2 часа после последна», 


приема пищи, и не позднее чем за 
часа до сна, так как он Действует то. 
низирующе. Перед сном можно! 


массировать только ступни — за 


пд 
а" 


краснеть. процедура успокаивает. 

Завершив процедуру, смойте Если вы не можете или не Хотите (С 
масло под душем, используя туалет- делать маспарый массаж всего тела; · проп 
ное мыло или гель. Осушая тело то массируйте только’ руки, шею, пред 
махровым полотенцем, не стреми- грудь и стопы. пред 
тесь полностью снять масло. После массажа вы будете чувст- отме 

Эффект от процедуры будет вы- вовать тепло, бодрость, к вам вер- Мож» 
ше, если после масляного массажа и нется давно забытое ощущение здо- леча! 
теплого душа вы обольетесь холод- рового тела. Кардинальные измене- дет : 
ной водой. Но делайте это быстро, ния, связанные с гармонизацией об- нием 
чтобы не переохладиться. менных процессов и лечебными ление 

Самомассаж с маслом не реко- свойствами этой процедуры, про- П 
мендуется при повышенной темпера изойдут в организме после 2-3 не- Она з 
туре, при любых расстройствах же- дель регулярного выполнения мас- НИТЬ 
лудка и кишечника, при чрезмерном сажа. низме 
еер рросеоропоссооовеооаососое оосо о ооо ооо ро очовоовово соо 6 9 бобов вое о ооо 7 неннь 

оо сос : ерю 

: 8рем; 

“4 ооо тлАзной ШЕНТР | кес 
«ПРОЗРЕНИЕ» м 

5 30 ми 

У Щадящая хирургия глаукомы и катаракты ы 

У Лечение атрофии зрительного нерва й 

У Восстановление зрения при близорукости зон 

и дальнозоркости высокой степени а 


У Наблюдение и лечение пожилых на дому 
У Детские лечебные тренажеры для зрения 
105023 Москва, ул: Электрозаводская, 12-6, Медсанчасть 31. | 


Тел/факс (095) 963-52-81 и 962-00-76 
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Существует много разнообразных 
программ оздоровления. Одна из них 
предлагается вашему вниманию Она 
предназначена для всех, не требует 
отмены привычного образа 
Можно сочетать ее и с назначениями 
лечащего врача. В таком случае бу- 
дет заполняться ниша между лече- 
нием заболевания и общим оздоров- 
лением организма. 

Программа рассчитана на год. 
Она направлена на то, чтобы устра- 
Нить имеющиеся нарушения В орга- 
низме, не допустить развития болез- 
ненных процессов, сохранить и под- 


держивать здоровье длительное 


время. Все рекомендации просты: Из 
х методик 


ЖИЗНИ 


выбраны такие рекомендации, 
полнение которых занимает н 
З0 минут в день. 
В программе 
всех основных органов и сист рро 
кой: иерархической оследова 
ности: обмен веще 
ские нарушения — 
ма — нейровегетатиён 


основные: пато 


офамма 0 


% 


Здофовления 


вать на воздействие. Согласно био- 
логическим законам, сильные раз- 
дражения угнетают организм, сред- 
ние поощряют, слабые возбуждают 
жизнедеятельность. Исходя из этого 
и подбирались оптимальные методи- 
ки. Эффект оздоровления достигает» 
ся не силой воздействия, а много- 
кратным повторением слабых, но 
точных сигналов. При этом каждый 
орган! получает подсказку для НОР- 
мального функционирования: 

Каждый месяц выполняются Кон" 
кретные задачи. В первый месяц 
ыбор наиболее эконо- 
има работы всего орга- 


правлены В осно п 
ние постоянства внутренней среды. В 
третий месяц — на укрепление им 
мунной системы. В течение четверто- 

ется согласован- 
ейших систем 


нервной, А! Д 

пищеварительной: Повышается Сот 
тивляемость работ 

С пятого по деся- 


ность организма. 
тый месяцы ПРО 


период главная 


ить нормальные функции каждого 
органа. В ие ‚ двух 
вт 


месяцев решается еще одна задача 
— снижение риска развития заболе- 
ваний. 

Предусматривается гибкое вы- 
полнение рекомендаций. Конечно, 
выполнять их желательно, но только 
в соответствии со своими возможно- 
стями. Делайте то, что вам по силам. 


Обмен веществ 


Обмен веществ, или метаболизм, 
— основной показатель жизнедея- 
тельности организма, отличающий 
живое от неживого. 

Интенсивность обмена веществ в 
организме постоянно меняется, бла- 
годаря чему он может приспосабли- 
ваться к разным условиям существо- 
вания. Метаболизм может саморегу- 
лироваться, но не всегда это проис- 
ходит достаточно эффективно. Как по- 
мочь организму в регуляции обмена? 

Есть две возможности. Первая — 
подобрать такие биологически актив- 
ные вещества, которые способны 
значительно влиять на метаболизм. 
Этим требованиям удовлетворяют 
прежде всего витамины и минераль- 
ные вещества. Вторая возможность 
— скорректировать питание таким 
образом, чтобы оно максимально со- 
ответствовало конституции человека, 
особенностям его метаболизма. Это 
и есть наиболее экономичный способ 


регуляции. 


Роль витаминов 
и минеральных веществ 


Витамины входят в состав всех 
клеток человеческого организма, Их 
роль определяется участием в регу- 
9 охимических процессов. При 


ПЕРВЫЙ МЕСЯЦ. ВЫБОР НАИБОЛЕЕ ЭКОНОМИЧНОГО 
РЕЖИМА РАБОТЫ ОРГАНИЗМА 


Программа составлена с таким ра оди! 
четом, чтобы организм постоянно наг“ ферм! 
страивался на более высокий уро- важне? 
вень реагирования. Прислушивай- ства ё 
тесь к своему организму. Главное — вод’ вхор 
не насиловать его. Он изначально 20" 0 фе 
запрограммирован на здоровье, надо | но р пр 
только помочь ему. ‚мо лии 
і де слых 
аю ЭРИТРХ 


тезируются в организме, другие вы- 
рабатываются в недостаточном коли- 
честве или не накапливаются: Поэто- 
му дополнительный прием комплек- 
сов витаминов с минералами в еже- 
дневном рационе насущно необходим. 

Хронический недостаток поступ- 
ления в организм даже одного вита- 
мина приводит к изменению физио- 
логических процессов. А гиповитами- 
ноз, к сожалению, в той или иной 
степени сейчас обнаруживается поч- 
ти у всех. Существуют определенные 
признаки, свидетельствующие о. не- 
достаточности в организме конкрет- 
ных витаминов (см. таблицу 1). Учи- 
тывая их, можно выявить у себя по- 
требность в том или ином витамине и 
восполнить ее. 

Применение витаминных КОМ- 
плексов способствует замедлению 
процесса старения, частично ниве 
лирует негативные последствия «Из- 
ношенности» организма. 

Из минеральных веществ чаще 
всего выявляется дефицит Фтора, 
железа, цинка, кальция. Кальций. 
фосфаты, фториды и магний играют 
важную роль в образовании к 
ткани. Натрий, калий, хлориды, кале: 
ций, магний и фосфаты поддержи: 
вают уровень осмотического да 
ния, проводимость нервных имле 
сов, функцию сердечной мыш?! _ 
слотно-щелочное равновесие 


гие вы- 
м коли- 
‚ Поэто- 
омплек- 
1 в еже- 
бходим: 
поступ- 
го вита- 
‚ физио- 
›витами- 
ли иной 
тся поч- 
еленные 
ле о не 
конкрет- 


5 
их Ферментативных функций. Цинк Видуальных особени Е 
— важнейший материал для произ препараты, рекомен Теб Н 


но 300 ферментов. Недостаток цинка 
может привести к задержке роста у 
детей и иммунной недостаточности у 


ементы, Как железо, медь и селен 
обходимы для осуществления мно. > 


Комендуемые 


нам р, 

водства белков и нуклеиновых ки. и возраста, до женщи 0 

слот, входит в состав приблизитель- фа 2210 железа! пато я К. 
‚ Защитн каль- 


Ую функцию изма 
повышают витамины А В КЕ; 
‚ 96, 


фолиевая кислота, С В, С, Е, 


Ы уац т рессовые 
[© аци [6] си- 
взросл ІХ. Медь спо! обствует разви А ребуют дополнитель ног 


тию эритроцитов. комплекса, Достаточный уро- 


вень витаминов 
Выбирать мультивитаминные пре- жени для Же В очень ва- 
ей. 


Таблица 1 
Определение недостаточности витаминов 
Область 
ть Признаки Недостаток 
проявле я |= = гиповитаминоза витаминов 
Кожа Бесцветная, сухая, потерявшая эластичность А, Вв 


кожа, мозоли на подошвах, образование уг- 
|| рей: 

Шелушение кожи вокруг рта, на крыльях носа, | В» Вв 
ушах, в носогубных складках, потрескавшиеся 

уголки рта (заеды), тусклые, сухие, ломкие ног- 
ти. 

Бледность кожи с легкой желтушностью, чувст- Вг 

во онемения и ползания мурашек по телу: 
Темные пятна, образующиеся при легких наз С 
давливаниях на кожу, медленное заживление 


ран. 

ице, 
Появление красных пятен на кистях рук, лиц 
шее, локтях. : 
ия в виде точечных высы! Р 
щихся давлению 


Мелкие кровоизлиян 
паний на местах, подвергаю 


тесной одежды: 


Волосы Тусклые, тонкие волосы. 


Выпадение волос: 
Нарушение способности глаз 
ваться к слабому освещению, 
приятия синего и желтого цвета. я 
Зуд и слезоточивость глаз, свет 


Полость рта 


Область 


проявления Признаки 
Орг гиповитаминоза 
аны пи- | Бо 
ли, метеоризм, запоры, потеря аппетита. 
щеварения а р 
А 

Потеря аппетита, тошнота. 
Общие сим- Быстрая умственная и физическая утомляе- 
птомы 


мость, мышечная слабость, заторможенность. 


Слабость, повышенная утомляемость, голово- = 
кружение, головные боли, нарушение сна. Кож 
Головокружение, быстрая утомляемость, об- 
щая слабость, апатия, вялость. 
Медленно нарастающая мышечная слабость, 
нарушение половой функции. —— 
л‹ 
Раздражительность, нарушение сна. 82 
Трудноостанавливаемые кровотечения. 
Конституциональные типы При определении конституции по Аппе 
реактивности организма (скорости 
Для того чтобы отрегулировать реакции на внутренние и внешние 
обмен веществ, надо учитывать свои раздражители) выделяют такие три 
индивидуальные особенности. Преж- типа: А — наиболее реактивный, В = 
де всего — функциональные способ- умеренно реагирующий, С — мед- 
ности и реактивность организма. А ленно реагирующий. 
эти показатели более всего зависят В гомеопатии при подборе 5 


от конституции! человека. Под кон- 
ституцией в медицине понимается 
совокупность относительно устойчи- 
вых морфологичских и функциональ- 
ных (в том числе психических) 
свойств человека. Конституция каж- 
дого человека обусловлена наслед- 
ственностью, она приобретается че- 
ловеком при рождении. 

Шонятие «конституция» объеди- 
няет: несколько характеристик. Преж- 
де всего — строение тела, с которым 
связаны особенности развития мус- 
кулатуры, костной массы, отложения 
жира в организме и некоторые дру- 
гие. С этой точки зрения выделяют 
три конституциональных типа: асте- 
ў ский, нормостенический, гипер- 


средств воздействия на организм Б 


во 
принято составлять «портрет» паци- аа 
ента. Учитываются особенности по- Стул 


ведения, реагирования на болезнь, 
некоторые функциональные и Психоз 
логические свойства. 

В предлагаемой программе для 
определения конституционал' 
типа используются и морфологиче 
ские, и функциональные признаки 
(см. таблицу 2). Условно опред 
три основных типа конституции, М0! 
примеривая их на себя, надо У 
вать, что в чистом виде они вели 
ются редко. 

Поэтому можно сказать, 
занные в таблице признаки! 
ют определить домин! 
денци. 


Определение консти 


телосложение | Преобладание 


тикальных 
над 


узкой 
КОЙ, 
полноте. 


вер- 
размеров 
горизонтальны- жение, 
ми. Люди высокие, с! 

грудной клет- 
не склонные к 


Средний рост, про 
порциональное сло 


кальными. Крепкое 
Н 


плотное сл 


СКЛОННОСТЬ к тучно- 
сти. 


Кожа 


1 

Сухая, 
хладная. 
ктрещинам 


грубая, 


про- 
Склонностытлая, 


Мягкая, теплая, све- 
Подвержена 
раздражению, воспа- 
лению, прыщам, вес- 
нушкам и родинкам. 


Волосы 


АН еа 


Аппетит 


не 82 


не седеющие 


| 


Жесткие, сухие, долго 
у. 


но прямые, блестя- 
щие, рано седеющие. 


Прохладная, ров- 
ная, плотная, бле- 
дная, часто жирная. 


Тонкие, мягкие, обыч Густые, жирные, 


волнистые. 


Пони» 


кое, кислое и 
ное, 


горячее питье. 


ў Пот- Хороший. 
ребность есть часто, 
но мало. Любят слад- жущее. Не переносят 
соле- 
предпочитают 


сладкое, горькое, вя- 


горячую и острую пи: 
щу 


Потребность 


вводе 


Переменчивая. 


Стул 


Физическа: 


Реакция 
на погоду 


активность 


трудненный. 
ность к запорам. 


я Высокая. 


Непродолжительный 
прерывистый, 
бокий, 
бессонница. 


Плохо переносят х 


ствительны к сквозн: 
кам. 


неглу- 
характерна 


лодную погоду. Чув 


Повышенная: 


любят Стабильный. Пред 


почитают есть не- 
много, но медленно, 
с удовольствием. 
Любят острую, горв- 
кую и вяжущую (пиз 


_ аа 
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Небольшая. 


чаще Регулярный, офор- 


Сухой, твердый, за Регулярный, 
Склон- жидкий. 


мленный, масляни- 
стый. 


Ха акте 5 
рактерные Запоры, — скопление — 
Нарушения [газо астма, бо- 
в, мышечные спаз- кишечнике, Суставах, оте. 25, 
} і 
МЫ, судороги, менст- Сыпь, воспаления коки. Избыточный вес тиг 
руальные боли, по- жи. Слабость опорно: Е 
трескавшиеся губы двигательного аппа 
быстрая утомляе-! рата. Плохое зрение. 
мость. 
Ваш тип конституции 
(проставьте количество признаков, свойственных вам): 
1-й тип 2-й тип 7 3-й тип 
По преобладающему количеству — ключ для регуляции обменных 
признаков определите свой тип кон- процессов в организме. В таблице 3 
ституции. Зная его, вы сможете приведены перечни продуктов, под- 
стремиться к тому, чтобы образ жиз- ходящие разным типам конституции. 
ни во всем соответствовал вашим Некоторые из перечисленных про- 
природным качествам. дуктов рекомендуются для двух ти- 
пов конституции. Те продукты, кото- 
Способы регуляции рые не связаны с типом конституции, Ти 
Шодбор питания в соответствии не включены в таблицу (например, ляе 
со своим конституциональным типом мясо). тем и 
Таблица 3 тол 
Классификация продуктов по типам конституции 5 
Федст 
1-й тип 2-й тип 3-й тип ща у 
Продукты, наи- | Абрикосы Бобы Клюква ее , 
более  харак- Бананы Грецкие орехи Масло кукуруз- "ющу 
терные для од- | | Ее Чие ег 
ного типа А 
Вишня Груши Перец горький “бира 
Молочные про- | Изюм Просо еце 
дукты Эк а 
Морепродукты Масло сливочное | Редис к и. 
Перец сладкий Рожь Яйца | 


Помидоры Сметана 


оливы Маслотерленсе 
бырнесоленый тына ПГ 


—=—— 


———= 


—___ 


ленных 
лице 3 
Вв, под- 
итуции. 
х про- 
вух ти- 
1, КОТО- 
итуции, 
пример, 


аблица 3 


терные для двух 
типов Го 


1-й тип 


Баклажаны ] 


пайа Апельсины 


И 


т 


Дыня 


Зеленый 


горошек 


5 Картофель. 


Масло подсолнечное 


Овес 


Огу 


рцы 


Пше 


ница 


Рис 


Фасоль 


Чеснок 


Ячмень 


Типом конституции обычно опре- 
деляется предрасположенность К 
тем или иным заболеваниям: Ис- 
пользование «конституциональных 
средств» лечения целесообразно, ко- 
гда у человека отмечаются постоян- 
ные или периодически возобнов- 
ляющиеся симптомы, соответствую- 
щие его конституции: В таком случае 
выбирается средство, соответст- 
вующее не определенному состоя- 
нию, а определенному индивидууму. 
Этот принцип характерен для одного 


из подходов терапии, который можно 
так: если скомпен- 


сформ! лировать 
Е едостатки конституции, 
езает самостоятельно. 


6 нь ИСЧ 

И из способов «конституцио- 

Еа ного лечения» (или профилакти- 

Ее является соответствующее пиз 

ТАЗА одна важная рекомендация 
«Е гуляции обмена веществ со= 

для 


стоит в том, чтобы каждое утро стоя 
выпивать мелкими глотками стакан 
воды. Вода должна быть чистой, 
пропущенной через фильтр, комнат- 
ной температуры. Постоянное про- 
ведение этой процедуры не только 
регулирует обмен веществ, но и спо- 
собствует нормализации веса. 


Рекомендации на февраль 
Каждое утро выпивать стакан 


воды. 
По признакам недостаточности 


ный витаминны! 
мать его начиная С 3 февраля до 
конца месяца. 

В течение 
раля) стараться есть 


10 дней (с 3 по 11 фев- 
только те про- 


Сердце Дебъйки 


Б.Н. Ельцин и М. Дебейки 
25 сентября 1996 г., Москва 


Имя выдающегося американского 
кардиохирурга и ученого, профессо- 
ра Майкла Дебейки известно многим 
в нашей стране в связи с успешной 
операцией на сердце, которая была 
проведена российскому президенту 
Б.Н. Ельцину кардиохирургом Рена- 
том Акчуриным после консультации 
Дебейки. 

`В сентябре 1999 года Дебейки ис- 
полнился 91 год. Он по-прежнему ак- 
тивно ‘трудится, оперирует на откры- 
том сердце, и руки его держат скаль- 
пель, ножницы и зажимы так же твер- 


до, как и 60 лет назад. Выглядит он 
лет на пятнадцать моложе паспортно- 
го возраста. Недавнее медицинское 
обследование показало, что здоровье 
у него в порядке: состояние сердца, 
сосудов и другие показатели с00т 
ветствуют норме. За все 90 лет он 
был госпитализирован лишь дважды 
— один раз из-за кровотечения а 
больше о себе знать не давави= " 
второй — после несчастного 
он надышался дыма, когда во 
Рождества внезапно загор 
и пришлось тушить пожа 


(сь это в 1978-м, в год его 70-летия. 
В ранней молодости он питался 
о преимуществу рыбой и овощами. 


Не из убеждений, а потому, что так 
было принято дома. Но уже давно 
ест все, что ему захочется, правда 
понемногу. Часто в середине дня 


пропускает второй завтрак, ограни- 
чиваясь одним кофе. Он очень под- 
вижен, строен и худощав. 

За свою долгую жизнь доктор Де- 
бейки сделал тысячи операций и 
давно потерял им счет. Сейчас он 
оперирует не так часто, как 20 лет 
назад, но не потому, что стал менее 
вынослив. Просто его больше стали 
поглощать другие обязанности. Его 
день расписан по минутам 

Живет Дебейки в Хьюстоне (штат 
Техас), в пяти минутах от больницы, 
в которой оперирует. Это тот же са- 
мый дом, где он поселился 50 лет 
назад. В день операции, а такие дни 
все-таки нередки, он встает в пять 
утра. Выпивает стакан сока и пол- 
чашки йогурта, просматривает газету 
И часа два работает над записями, 
которые вел в разные годы и которые 
могут иметь отношение к предстоя- 
щей операции. К восьми часам он 
Приезжает в больницу. После опера- 
Ции — легкий обед и беседа с оче- 
редным кандидатом в преподаватели 

Бэйлор-колледжа. Этот медицинский 
колледж — его гордость. Из рядового 
учебного заведения Дебейки превра- 
тил его в первоклассный медицинский 
В течение 10 лет он был его 


Институт. 
президентом, а потом еще 17 лет — 
исполнительным директором. Про- 


блемами Бэйлор-колледжа он зани- 
я ежедневно. Потом снова дела 


С: 
ма НИОНЕе изучение ангиограмм 
(рентгеновских снимков сосудов), об- 
ход пациентов: 


он обычно проводит с семь- 
спе женой Кэтрин и дочерью Оль» 


тистка и художниц 


а. Они п 
лись на вечеринке озна 


Иногда он на Мы Синатры, 

одиночестве. Ж долго остается в 

тить ` Жена уезжает навес- 

родных в Германию, а доч 

по своим студенч И: — 

первый ми а 
дже она решила 

проучиться в Ливане. 

С Ливаном у семьи Дебейки свя- 
зано многое. Еще на заре века роди- 
тели Дебейки покинули Ливан из-за 
религиозных преследований и пере- 
брались в Америку — в Лэйк-Чарлз, 
район штата Луизиана, где тогда го- 
ворили только по-французски. Люди 
они были состоятельные. Завели 
ферму, открыли аптеку, где за чаш- 
кой кофе собирались местные врачи 
и вели профессиональные разгово- 
ры. Это и решило судьбу Майкла. 

В доме говорили по-французски и 
по-арабски. В университете Луизиа- 
ны Майкл освоил английский, В 
Страсбургском университете отшли- 
фовал французский, а в Гейдельбер- 
ге — немецкий. «Но корни наши в 
Ливане», — любит повторять Ольга. 

Дебейки знают во многих странах, 
где работают сотни его учеников и 
живут тысячи его пациентов. 


ему это 
езжает по всему свету: и 
рае Только в Россию его 


приглашали 30 раз. До сих пор ыы 


наук ССС 

чу Келдышу я этого хааа 

космонавтикт да было у всех 

стах. А УЖ н пе 

ния не знает, как в 1996 году м 

сультировал реката и ег 
делавших 


коллегой по Бэйлор- 
колледжу Антонио Готто, Борис Ель- 
ЦИН пишет: «В свои 88 лет Дебейки 
поразил меня безупречной физиче- 
ской Формой, оптимизмом и яснос- 
тью мышления... Наверное, огромная 
сила благодарности тысяч людей, ис- 
целенных этим врачом, позволяет ему 
оставаться бодрым и энергичным». 
Ельцин отозвался о нем как о вол- 
шебнике, способном творить чудеса. 

Если считать чудесами плодо- 
творные идеи, то они появились у не- 
го еще в молодости. Многие, навер- 
ное, слышали о машине «сердце — 
легкие», которая используется при 
операции на открытом сердце. Насос 
к этой машине разработал студент 
Майкл Дебейки. Всем сегодня из- 
вестно, что курение и рак легких 
можно рассматривать как причину и 
следствие. Но кому-то первому дол- 
жна была прийти в голову эта мысль. 
Пришла она в 30-х годах доктору Де- 
бейки и его университетскому учите- 
лю Алтену Окснеру. В те годы все 
онкологи связывали’ рак легких с ви- 
русом, вызвавшим в 1918 году эпи- 
демию гриппа «испанки», а также 
ядовитыми газами, применявшимися 
в Первой мировой войне. 

В детстве мать научила Майкла 
шить. И этот навык пригодился ему, 
когда он первым додумался устра- 
нять расширение аорты, используя 
ткань из дакрона. Теперь эти дакро- 
новые заплаты стали частью стан- 
дартного лечения сосудов. Затем бы- 
ла сделана операция по удалению жи- 
ровых отложений в сонной артерии, 
ставшая первым шагом на пути хи- 
рургии инсультов. В конце 50-х годов 
_ Дебейки начинает разрабатывать кон- 


цепцию шунтирования, д в 64м д 
лает первую успешную операцию шуй 
тирования. Берет у пациента 
НЫ из ноги и превращает ее 
ный сосуд, идущий в обход 
но заблокированного Участка коронар- 
ной артерии. Спустя @ЩЕ два года — 
последнее из области медицинской 
техники изобретение: прибор, помога- 
ющий сокращению сердечных желу- 
дочков, а через 17 лет — последняя 
по счету идея, которая обсуждается в 
медицине до сих пор. Идея простая, 
но любой, кто интересуется проблема- 
ми здоровья, не может не поразиться 
ее дерзости. В возникновении всех 
неприятностей, которые чинит чело- 
вечеству атеросклероз, повинны не 
столько сливочное масло или шоко- 
лад, сколько цитомегаловирус, дав- 
ным-давно известный врачам, но по 
достоинству ими еще не оцененный. 

Заметим попутно, что Дебейки 
вместе с академиком Чазовым сей- 
час проводит в Российском кардио- 
логическом центре исследования ци- 
томегаловируса как возможного воз- 
будителя атеросклероза. Если ви- 
русная идея происхождения атеро- 
склероза будет доказана, то эта бо- 
лезнь перестанет быть бичом совре- 
менного человечества. Усилия вра- 
чей будут направлены на борьбу с 
цитомегаловирусом и наверняка за- 
вершатся успехом. 

Сегодня каждый врач-ординатор 
и каждый аспирант мечтает сфото- 
графироваться рядом с Дебейки: А 
было время, когда после Второй миз 
ровой войны его, молодого еще враз 
ча, хотя и с фронтовым опытом, 
встретили в Хьюстоне настороженно, 
даже враждебно: чужак, да еще и 
новыми идеями... 

Но прошло лет десять, и 879.4 
знали не только в Хьюстоне, НОИ! 
ко за его пределами: Он уже` 


В сердеч- 
безнадеж- 


часть вё“ 


гически 
тать К 
тем бол 
вал?! П 
Прия 
рождени 
численні 


оразиться 
НИИ всех 
нит чело- 
винны не 
или шоко- 
‘рус, дав- 
ам, но по 
зненный. 
Дебейки 
вым сей- 
м кардио- 
вания ци- 
кного. ВОЗ- 
Если Ви- 
ия атеро- 
го эта бо- 
ом совре- 
илия враз 


гю Техаса. Его называли «техас- 
торнадо» за стремительность в 
шениях, непреклонность, жесткую 
ебовательность к себе и к другим, 


р 
7 за способность сметать все препятст- 


вия на своем пути и делать одновре- 
менно тысячу дел. Больше всего его 
раздражает, когда кто-нибудь слиш- 
ком медленно думает. «Мир погибнет 
оттугодумов», — говорит он 

Ему нравится быть лидером в ми- 
ровой сердечно-сосудистой хирургии. 


` Ион не согласился бы с Поэтом, ут- 


верждавшим, что быть знаменитым не- 
урасиво. Красиво, когда тебя пригла- 
шает президент молодой восточной 
республики и просит помочь мест- 
ным врачам организовать кардиоло- 
гический центр. Почему бы и не сле- 
тать к обходительному президенту, 
тем более что в Баку он еще не бы- 
вал?! Подумаешь, десятый десяток! 

Приятно и лестно, когда с днем 
рождения поздравляют коллеги и бес- 
численные пациенты! из разных стран. 

Среди его пациентов была и 
Марлен Дитрих: он оперировал ей 
сосуды на ногах. Они подружились и 
подолгу беседовали за чашкой чая. 
Лечил он и Аристотеля Онасиса, и 
Мультимиллионер вместо гонорара 
За операцию отвалил баснословную 
сумму на развитие медицинских ис- 
следований в Бэйлор-колледже. 

«Одного я не могу понять, — г0- 
Ворит Дебейки, — почему столько 
моих учеников уже на пенсии? Что 
ОНИ в этом находят?!» 

Имя Майкла Дебейки в России ста- 
ло еще более популярным после вы- 
хода в прошлом году на русском язы- 
ке его книги «Новая жизнь сердца». 
Дебейки в популярной форме рас- 
сказывает о последних достижениях 
практически во всех областях кар- 
диологии, И прежде всего сердечно- 


сосуди 


стой хирургии, обращая осо- 


бое вн 
имание п 
риз 
тику сердечно-сосуле На 


Уменьшить вероят- 
ения такой 
путем энергичных печено Ы 
тических мер, направленных б, к- 
уст- 
ранение факторов риска и оздоров- 
ление образа жизни, Здоровый образ 
жизни включает диету с низким со- 
держанием животных жиров, умень- 
шение массы тела, ограничение по- 
требления соли, регулярные физиче- 
ские упражнения, отказ от курения». 
Дебейки утверждает, что физические 
упражнения почти вдвое снижают риск 
ишемической болезни сердца и ги- 
пертонической болезни. Они оказыва- 
ют непосредственное воздействие на 
сердце и сосуды, а кроме того, норма- 
лизуют массу тела, артериальное дав- 
ление, уровень холестерина и инсу- 
лина. Более того, физические упраж- 
нения способствуют ощущению бла- 
гополучия, повышают самоуважение. 
Профилактическое значение имеют 
физические упражнения с умеренной 
нагрузкой в течение примерно 30 ми: 
нут 4-5 раз в неделю, а лучше ежет 
дневно. Тем, кто считает, что У НИХ нет 
времени на физические упражнения, 
рано или поздно придется потратит 
гораздо больше времени на нег ене 
болезней. Вместе с тем Дебе р 
дупреждает, что чрезмерные 


ческие нагрузки трагически 

грузки могут а те Дебейки 
Эпиграфом к своей кни 

взял слова осн 


ность ВОЗНИКнНов 


лезнь сердца д 
— не божья кара, 
венных ошибок», 
не допустить таких. 


ство врачей искренне старались по- 
мочь нам. Но, увы, облегчение, если 
И наступало, то ненадолго. 

Со временем мужу подобрали 
подходящие лекарства — циклодол 
(3 раза в день по 2 таблетки), эпизо- 
дически нозепам, при перепадах ат- 
мосферного давления — никошпан. 

На третьем году болезни ноги у му- 
жа стали опухать, кожа от ступни до 
голени затвердела, после легкого на- 
давливания на ней оставались ямки, 
которые долго не исчезали. Из-за оте- 
ков невозможно было надеть обувь. 
Появились сильные боли в пояснице, 
копчике, плечах. Муж уже не выходил 
из дома, да и по квартире мне прихо- 
дилось водить его, держа за обе ру- 
ки. Ему грозила неподвижность. 

Уже не надеясь на помощь, я ста- 
ла действовать более решительно. 
Все средства самолечения, которые 
могли бы принести пользу мужу, я 
разделила на четыре группы: диета, 
очищение организма, массаж и гим- 
настика, фитотерапия. Постепенно 
мы с мужем осваивали эту науку, на 
опыте проверяя действенность тех 
или иных рекомендаций. 


Диета 


Овощи: свекла, морковь, хрен, 
ушка, пастернак, редька, тыква. 
р руктов = Яблоки, без ограниче- 
о количесті у. Из молочных про- 


СА 
егетарианские 
1е. Яйца (толь. 
Масло — толь. 


вые блюда — только в 
Каши — разнообразны 
ко белок) — изредка. 
ко растительное. 


Очищение организма 


Перепробовали Разнообразные И 
очищающие сборы трав, рекомен- АБ 
дуемые восточной и европейской фи- С 
тотерапией: Остановились на отваре | 
семян льна. Мужу он заметно помог. Е 

Готовлю я его так. Вечером зали- сиб 
ваю 1/3 стакана семени льна литром воту 
холодной воды, довожу до кипения и врем 


два часа держу на водяной бане За С 
ночь отвар настаивается Утром про- 
цеживаю его. Получается 850 мл ки- 
селеподобной жидкости. Это количе- 4. 


ство надо выпить за 5 дней: по 1/3 движе 
стакана утром натощак и вечером до ласти 
еды. Пить две недели, лечение по- Муж в 
вторять через 3-4 месяца. право 


Благодаря приему этого отвара у Е. 


мужа исчезли отеки на ногах. руками 
Чтобы снять приступы болей, я в 
готовлю настойку из цветов сирени Фыль 


(заливаю цветы водкой, настаиваю 3 7 


недели в темном месте, процежи- движе 
ваю) и слегка растираю ею болез- 10-15 
ненные места. 8 т 
Массаж и гимнастика р 
| 

День мы начинаем с зарядки, 7 


включающей элементы массажа. 

Сначала муж лежит в постели на 
спине (без подушки), я стою возле 
его ног. 

1. Делаю скользящие растираюх 
щие движения по передней поверх 
ности ног от пальцев до паха, й 
по задней поверхности ног от ЯГОДИЦ 
До пяток. У коленей задерж 
делаю 3-5 круговых движений 
разминаю отдельно. Всего == 

2. Разглаживаю кисти 
ная с кончиков пальц 


скользящие растирающие дви- 
ния по наружной поверхности рук 
о плеч. Затем разминаю плечи и по 
ключицам  дохожу до грудины, опус- 
каюсь до’ее конца. От грудины делаю 
скользящие движения ладонями по 
ребрам с легким нажимом. Возвра- 
щаюсь к кончикам пальцев в обрат- 


делу позвоночника 5 
стиральной Доске. 10-15 В: 


11. Большие п У. 
альцы 
от переносицы к ушам, МА - 
глазами, потом Под ними: 10 раз 
12. Закрыв глаз н 


Разные ' ном порядке: по грудине, ключицам, ниями средних а движе- 
“Комең- а далее — по внутренней поверхно- давливает на глазны 8: в 
кой фи сти рук. Повторяю 3-5 раз. 13. Слегка м: 10 раз. 
аге 3 Лежа на спине и держась за ковины вниз, в стороны и Ия 
спинку кровати, муж попеременно каждом направлении — по 10 раз. 
М зали- сгибает ноги, прижимая колено к жи- 14. Указательными пальцами за- 
литром воту. Потом сгибает обе ноги одно- крывает и открывает ушные отвер- 
пения и временно. По 9-12 раз. стия. 10 раз. 
ане. За Следующие упражнения выпол- В течение дня мы с мужем не- 
ом про- няются сидя. Муж удобно сидит на сколько раз повторяем отдельные 
) мл ки- стуле, голова слегка запрокинута. упражнения этого комплекса. А кроме 
количе- 4. Легкое растирание круговыми того, он самостоятельно делает при- 
по 1/3 движениями по часовой стрелке об- седания и отжимания у кресла. 
ером до ласти, находящейся между бровями Благодаря этим занятиям и ща- 
ние по- Муж выполняет его средним пальцем дящему питанию мы добились неко- 
правой руки. 10-15 раз торых обнадеживающих результатов. 
твара У 5. Такие же растирания обеими Муж полностью избавился от Запо- 
руками висков. 10-15 раз ров. Ноги у него стали более под- 
олей, я 6. Легкие растирания областей у. вижными, без отеков, м. 
сирени крыльев носа. 10-15 раз. ний на к - вре" с. Уы а 
аиваю 3 7. Легкое растирание круговыми ДИМ ПО улиц д ви 
- движениями середины подбородка. иногда часть пути он пр 
роцежи 10-15 раз самостоятельно. У него наладился 
або 8. а же растирание подзаты- аппетит, улучшился сое 
лочной ямки. 10-15 раз. В и. ит. мы 
9. Четырьмя пальцами правой ру- служивать сеояр ит 
а Ки круговыми движениями слегка живем надеждой 
зарядки! растирается шейный отдел позво- Антонина Акимова 
ажаар ночника. 10-15 раз: ый 
стели Е ПОТЕ о е Н 
Юю возл с На базе и инжей центра 
« » 7 
астира®” о приобрести цитамины («таблетки от старости») получить моно течи, 
поверх Можи а также пройти курс лечения кортексином (возможно а 
потом Для постоянных покупателей консультация бесплатная. 
а, оди Предусмотрена рассылка цитаминов по 


120226 Москва, Сел 


для постоянных п 


поне, аз, тога 
ьскохозяйственная ул., 12а. 2. (095)181 бе 


Для подписчиков журнала «Будь здоров!» 
пателей цитаминов п 


Геннад + 
ий Муравье 
инженер-конст а, В, 


У уза диш 


По наблюдениям англий- 
ских врачей, их соотечествен- 
ники, занимающиеся хоро- 
вым или вокальным пением, 
живут на 10-15 лет дольше. 
Объясняется это тем, что 
пение является своеобраз- 
ной дыхательной гимнасти- 
кой, благотворно влияющей 
на организм. В пользе ды- 
хательной гимнастики я 
убедился на собственном 
опыте. 

Мне 61 год. В возрасте 
43 лет после участившихся 
простудных заболеваний на- 
чал заниматься йоговской 
дыхательной гимнастикой с 
волевыми задержками ды- 
хания во время ходьбы. Сей- 
час хожу на работу пешком, 
преодолевая 5 км за 50 ми- 
нут. Частоту дыхания при 
ходьбе довел до 3-4 вдохов 
в минуту. Последние 8 лет 
регулярно делаю зарядку 2 
раза в день в течение 10 минут 5 
дней в неделю. Все упражнения вы- 
полняю в быстром темпе с предель- 
ным напряжением суставов и мышц. 

Наиболее простым в освоении за- 
держки дыхания является метод, на- 
зываемый вьетнамским, при котором 
сначала выполняется медленный глу- 


о ат вдох, затем, после небольшой 
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Фото Бориса Кремера 


паузы, такой же медленный выдох 
после чего следует задержка дыха: 
ния перед очередным вдохом. Ч 

та и длительность задержек дыха 
должны быть такими, чтобы создава? 
лось ощущение недостатка воздуха 
перед каждым вдохом. Сам я Г 
кую полное йоговское дыхание © 
держками после вдоха и выдоха: 


Пра 


Фото Бориса Кремера 


Три дыхании с задержками орга- 
„м переводится в гипоксическое 
стояние, при котором все клетки 


испытывают дефицит кислорода. За 


длительную историю эволюции орга- 
низм человека выработал защитную 
реакцию на гипоксию. Сначала в об- 
щий кровоток вовлекается богатая 
гемоглобином кровь из резервных 
депо (печени, селезенки), одновре- 
менно открываются резервные ка- 
пилляры. Этот процесс сопровожда- 
ется увеличением скорости кровото- 
ка и частоты сердечных сокращений. 
За счет выноса к наружным покровам 
тела дополнительного объема крови 
повышается их температура. По ме- 
ре использования запасов кислорода 
в тканях и нарастания его дефицита 
происходит перераспределение кро- 
ви: больше крови начинают получать 
жизненно важные органы — мозг и 
сердце, меньше — другие органы, и в 
первую очередь кожа. Как следствие, 
в этой фазе ответной реакции тем- 
пература частей тела с недостаточ- 
Ным кровоснабжением снижается. 

У меня, хорошо тренированного 
человека, при ходьбе в среднем тем- 
пе с задержками дыхания темпера- 
Тура тела в течение первых 10-15 
минут повышается на 0,5-1,0 к 
течение следующих 30 И 2ай 
ется на 1,0-1,59С (от Иба ленных 
чения). При этом частота ос. 
сокращений ИНН — 60 уда- 
140 ударов (пульс в пок 


инуту): Ч 

И ба с задержками ДА. 
Ў озникает повторяющеёся А 

ОТО голодание всех клеток ор- 


ны приспо- 
ые вынужде 
ганизма, кОТОРРЄ и, условиям за 


к 
Сбт ия обменных процессов 
счет У 
после вд 


и их замедления к концу 
ыхания после выдоха. Та- 
ом, ходьба с задержкой ды- 
клеток является нагрузкой 


Рд 


ЕИ УРовнем». В этом и 
тельный и трем 9 оров 
В подтве а Каа 
55% евулет и сказанного при- 
60-летнем т 

!У возрасту. У меня высокий 
мышечный тонус, спортивная фигу- 
ра, отличная работоспособность. При 
астеническом телосложении (75 кг, ІН 
182 см) я имею объем легких 5 лит- 
ров, хотя спортом никогда не зани- 
мался. Температура тела в состоя- 
нии покоя снизилась с 36,7°С до 
36°С. (Японские ученые утверждают, 
что снижение температуры тела на 
1°С дает дополнительно 50 лет жиз- |: 
ни.) Артериальное давление крови в м 
состоянии покоя — 110/70. А 

По сравнению с более молодыми 
и физически хорошо подготовленны- } 
ми людьми могу выполнить в сред- | 
нем в три раза больший объем дви- 
жений на задержанном дыхании по- 
сле глубокого выдоха. 
Без отрицательных последствий 
для здоровья могу искупаться в про- 
руби без какой-либо подготовки и при 


отсутствии раздевалки. 

За все время занятий у меня не 
было ни одного простудного или ин- 
фекционного заболевания. Е 

Высокая эффективность моей сиз 
стемы подтверждена испытанием на 
велоэргометре. При нагрузке 180 Вт 
получены следующие параметры (в 
% от предельных): потребление хи- 
слорода — 65%; вентиляция легких 
— 62%; пульс — 89%. 

Отмечены ускоренное восстанов- 
ление пульса и частоты дыхания и 
большой коэффициент мышечной 
работы (25%), что объясняется зна- 
чительным улучшением клеточного 
дыхания. Проверочные 
проводились с анализом газового! 


става вдыхаемого и хаемого 
воздуха. б 
Мой биологический возраст, оп- 
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ределенный по спе 
Ке, — 33 года, 


У моей системы оздоровления есть 
неоспоримое преимущество: она очень 
экономична, не требует отказа от при- 
вычного образа жизни, При мини- 
мальных мышечных усилиях (воле- 
вые усилия не в счет) обеспечивает- 
ся интенсивная работа таких важ- 
нейших систем жизнеобеспечения, как 
системы газообмена, сердечно-сосу- 
дистая, терморегуляции. Моя дыха- 
тельная гимнастика не боится пере- 
рывов, не требует дополнительного 
времени, не вызывает дискомфорта. 
При желании нагрузку можно доби- 
рать на работе (переходя по коридо- 

рам, поднимаясь по лестнице и т.д.). 

Хочу дать несколько рекоменда- 
ций тем, кто собирается начать заня- 
тия дыхательной гимнастикой во 
время ходьбы. 

®Ходить пешком с задержкой ды- 

хания лучше на пустой желудок. В 
этом случае его потребности в по- 
ступлении крови минимальны, а зна- 
чит, больше крови будут получать 
другие органы. 

®При глубоком дыхании глубина 

вдоха и выдоха должна быть такой, 
чтобы после их окончания остава- 
лась возможность вдохнуть или вы- 
дохнуть еще некоторое количество 
воздуха. Чрезмерное напряжение 
грудной клетки при глубоком дыхании 
может привести к механическому 
раздражению блуждающего нерва и, 
как следствие, к нарушению сердеч- 
ной деятельности. Вдох осуществля- 
ется через нос, выдох — через рот. 

® После ходьбы длительностью бо- 

лее получаса не рекомендуется сра- 

ЗУ же купаться даже в теплое время 

годах И наоборот, ходьба в течение 

10-15 минут — самый оптимальный 

ариант разминки перед занятиями 
арядкой или купанием. 

{ходьбе зимой должна 


циальной методи- 


быть теплой и свободной, чтобы \ 
переохлаждались ноги. ? 
ө Чтобы достичь наибольшего сэдо 5 
ровительного эффекта, Надо прово- 
дить 1-2 занятия в день 5-6 раз в не- 
делю длительностью по 30 минут ка- 
ждое. 
Хочу подчеркнуть, что продолжи- 
тельность занятий должна быть. та- 
кой, чтобы ответная реакция орга- ТА 


низма на. гипоксию по возможности ЗИ! 
не переходила во вторую фазу, когда сті 
происходит перераспределение кро- 
ви. Длительные занятия ходьбой с ЭТС 
задержкой дыхания из-за недоста- 
точного кровоснабжения части орга- 
нов могут привести к их скрытой па- 
тологии. Подтверждением этому слу- исп 
жит и тот факт, что больные, практи- 
кующие длительное ограничение ды- 
хания в состоянии покоя, через не- 
сколько месяцев интенсивных заня- род 
тий вдруг сталкиваются с проблемой чел. 
обострения хронических заболева- 
ний, например тонзиллита. 

В то же время, заставляя больной Е 
орган работать во время занятий, ссе 
можно добиться его излечения за та н 


счет усиленного кровоснабжения. Так, А 
например, при хроническом тонзил- их 


лите целесообразно после выдоха Хоче 
напрягать горло. ать 

В настоящее время вряд ли кто» Зал 
либо из серьезных ученых станет ос- Три 


паривать высокую эффективность! воз= Г 
действия на организм человека пе- 
риодически повторяющегося кисло- 
родного голодания. Метод прерывиз 
стой высотной гипоксии еще в 1973 
году решением Ученого медицинско: В 
го совета Минздрава СССР был рез 
комендован с целью профилактики и 
терапии некоторых заболеваний. Приз" 
нана эффективность и методов в 
левого ограничения дыхания; 
ложенных К.П. Бутейко и В.Ф. 
вым, хотя их теории и не на! 

держки официальной 1 


Э; 


Б 
> Сздо. 
прово- 
3 в не- 
нут ка- 


должи- 
ить та- 
т орга- 
жности 
/, когда 
ие кро- 
ьбой с 
едоста- 
и орга- 
той па- 
му слу- 
практи- 
ние ды- 
рез не- 
х заня- 
блемой 
болева- 


больной 
занятий, 
ения за 
ния. Так, 


ых 


Коэффициент интеллекта _ 


Задача №1 


Утром к директору большого магазина пришел ночной сторож и сооб 

что ему приснился страшный сон: сегодня в 12 часов магазин соби 
обокрасть. Директор не очень поверил в такой сон, но милицию все-таки при- 
гласил. Ровно в 12 часов бандитов задержали при попытке ограбления к 
зина, Следствие показало, что сторож не был связан с бандитами и ему дей- 
ствительно привиделся вещий сон. 


После этого директор подписал приказ об увольнении сторожа. Почему он 
это сделал? 


Задача №2 я 


Позавчера Марии Ивановне было лишь 52 года, а уже в следующем году р 
исполнится 55. Какое сегодня число? 


Задача №3 | 


За столом сидели: отец, мать, сын, дочь, дядя, тетя, брат, сестра, двою- 
родная сестра, двоюродный брат, племянник и племянница — всего четыре | 
человека. Как такое может быть? 


Задача №4 


Рассказывают такую историю времен Второй мировой войны. На мосту, 
соединяющем гитлеровскую Германию и нейтральную Швейцарию, стоял не- 
мецкий часовой. У него\был приказ стрелять в каждого, кто без соответствую- 
щих документов попытается перейти из Германии в Швейцарию, а тех, кто за- 
хочет, тоже без документов, перебраться из Швейцарии в Германию, возвра- 
Щать обратно. По регламенту службы, который выполнялся с немецкой пунк- 
туальностью, часовой должен был раз в час удаляться в свою будку ровно на 
три минуты, а чтобы перейти мост, требовалось не менее пяти-семи нь 

ась очень строго. И тем не менее из Германии в Швейца- 
праницаю р елалось это по одной и той же довольно 
рию бежали каждый день, причем А 


= 
простой схеме. Что это за схема? 


Задача №5 


его слова (вернее, от 
евнеримском суде зависел от последн. 
ВИД о преступника, Если эта фраза оказывалась правдивой, пре- 
поле асывали со скалы в море. Если фраза была лживой, отдавали на 
к 
ступни зание голодным львам. Е т 
растер шанс спастись у преступника все же был. Мизерный, но шанс. | 


а н произнес фразу, после которой его нельзя было ни сброси 


о! У 
бы вдрУГ отдать львам, он получал свободу. Именно такую фразу Ии 


море, НИ ов. Что он сказал? 
НИ, з преступник Я 
одиса фе 


Андрей Банд 


Композитор, ИЕ искусствоведения 


И.Е. Репин. Портрет М.П. Мусоргского. 1881 г. 


«Народ или общество, не чующие от тяжелого сна, — такое общество, — 
тех звуков, которые, как воспомина- такой народ — мертвец...» 
ние о родной матери, о ближайшем Эти мрачные мысли были 
друге, должны заставить дрожать все заны Модестом Петровичем. 
живые струны, пробудить человека ским в 1867 году. Через д 
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чит оперу «Борис Годунов», а 
дать пет безвремен 
ет Из жизни, так и не 0 
Ў ў завершив 
ХХованщину». 
Эти музыкальные ле 
вые в России (да, Пожалуй, и во всем 
мире) показали ужас и трагедию ис- 
тории, управляемой темными, непод- 
властными человеку силами. 
«История — моя ночная подруга», 
— заметил как-то композитор. Дейст- 
вительно, служба в департаменте ос- 
тавляла для работы над историче- 
скими музыкальными драмами толь- 
ко темное время суток. Но эти при- 
зрачные часы всеобщего сна стано- 
ВИЛИСЬ для него часами озарения. И 
что удивительно, музыкант-мистик 
приходит к абсолютно достоверным с 
научной точки зрения выводам. «Я 
разумею народ как великую лич- 
ность, одушевленную единою иде- 
ею» — через сто лет эта мысль Му- 
соргского, но в другой интерпрета- 
ции, станет основой теории Льва Гу- 
милева. Процесс появления и усиле- 
ния галлюцинаций, показанный ком- 
позитором в «Годунове», будет опи- 
сан (безотносительно к Мусоргскому) 
также лишь через столетие в трудах 
С. Грофа и Е. Файдыша — и все эта- 
пы точно совпадут! 
«Память о покойном Мусоргском, 
— писал Н.А. Бруни, — осталась, как 
© человеке тихом, задумчивом, 
скромном, который жил другою жиз- 
нью — той, где творчество захваты- 
вает все. Он стоял как-то отдельно». 

Если на Западе «трещина мира 
прошла через сердце поэта», то в Рос- 
сии этих трещин так много, что мир 
расп на множество частей. Со- 
знание Мусоргского пытается восста- 
новить Утраченную целостность. 
Прошлое и настоящее, реальное и 


потустороннее, мир жизни и мир смер- 
ти причудливо отражаются друг в дру- 


тописи впер- 


Символы: о 
морозного леса. То ме. А 
ерть повторяет, имити. 
НО С противоп 
«негатив 


ского снимка с действительности». 
Сам Мусоргский обладал порази- 
тельной способностью к перевопло- 
щению. В фортепианном цикле «Кар- 
тинки с выставки» композитор изо- 
бражает самого себя, переходящего 
от картины к картине, в теме «Про- | 
гулки» с ярко выраженными русскими 
мотивами. Она чередуется с верени- 
цей ярких образов, но не смешивает- 
ся с ними — автор стоит на позиции 
наблюдателя. Все радикально меня- 
ется лишь при музыкальном описа- 
нии встречи с умершим другом- 
художником, которому и посвящен 
цикл. Мусоргский пережил его кончи- 
ну болезненно: «И зачем живут соба- 
ки... и гибнут Гартманы?». В музыке 
он пытается постигнуть таинство 
смерти... В двух рядом расположен- 
ных пьесах композитор погружается в 
глубины славянского Космоса, пока- 
зывая его крайне удаленные, но зер- 
кально отражающие друг друга 99 
ры: Подземное АЕ. (пьеса 
такомбы») и 
(пьеса «С мертвыми на меаи 
ке»): В первой — в 
Чернобога — *° 
леденящий ужас: 
костные контрасты 
столько гупкое 30 
сколько м 
земного мира. 


рует жизнь, 
знаком. Это 


о К ним, черепа тихо засвети- 
С». «Внутри» этой пьесы впе 

появляется сам автор — ты 
гУлки» звучит р — тема «Про- 
СЕН неожиданно тепло и 
СКИЙ ото р Ыб 

ждествил себя с духом 
умершего друга. 

«Глаза у Мусоргского, — вспоми- 
нает Н.Н. Римская-Корсакова, — бы- 
ли очень мало выразительны, даже 
можно сказать почти оловянные. Во- 
обще лицо его было мало подвижное 
и не выразительное, как будто оно 
таило в себе какую-то загадку. В раз- 
говоре Мусоргский никогда не повы- 
шал голоса, а скорее понижал свои 
речи до полголоса:.. В нем было 
столько интересного, своеобразного, 
талантливого и загадочного». 

Действительно, внешняя «невыра- 
зительность» скрывала в себе тайну 
перевоплощения — причем не внеш- 
не-актерского, а экзистенциального, за- 
трагивающего глубины подсознания. 
«Я жил в "Борисе"», — говорил Му- 
соргский, вспоминая работу над опе- 
рой. Он не только музыкой, но и са- 

мой судьбой повторяет горькую долю 
своей Родины. Он так же гениален, 
громаден, могуч, нескладен и нелеп. 
Он так же умудряется обратить свои 
достоинства против себя самого. 

Н.И. Компанейский в статье о Му- 
соргском пишет: 

«Из наших бесед мне пришлось 
убедиться, что гениальный компози- 
тор был по части теории музыки и 
техники письма невинен, как младе- 
нец... При таком отношении к делу и 
такой технической подготовке мог со- 
чинять только гений. 

Достойно удивления, как мог Му- 
соргский, оставаясь до самой смерти 
с музыкальным образованием все то- 

го же Преображенского офицера, как 
н излагать на бумаге такие ге- 
пьные мысли. Факт этот остается 


феноменальным и ‘объясняе 
обычайным, феноменальным. му 
кальным дарованием. в _ 
Как человек Мусоргский был пре 
жде всего враг себе и друг для всех. 
Его добродушие было просто бес. |. 
редельно; надо удивляться той кро- 
тости и хладнокровию, с которыми 
он переносил все остроты по поводу 


его направления и сам смеялся над нии} 
ними... Вообще в нем было чрезвы- цани 
чайно много типичных сторон даро- › чужо 
вания и характера русского человека. рода 
Он был ленив и беспечен, как рус- злови 
ский мужик, никогда не думал о зав- сказк 
трашнем дне, в жизни подпирался когда 


авоською да небоською». и 
Мусоргский «выпал» из академи- 


ческой музыкальной традиции так же, а 
как Россия «выпала» (по мнению язычє 
Чаадаева) из европейской истории. И соргс: 
точно так же от этого пострадал чески 
только он сам, а Европа (в частности, созер 
Клод Дебюсси) многому научилась, жает | 
введя русские достижения в «циви- ны. « 
лизованную форму». посл, 

Он открыл новые измерения му- было 
зыкальной ткани, новые убедитель- дом, ; 
ные связи между звуками и аккорда- Он с 
ми. Он поставил гармонию «с ног на поди} 
голову», сделав функциональные баз витель 
сы верхними голосами — И она ої Вся ег 


этого нисколько не стала хуже! 

Но при жизни перед его операми 
закрывались двери театров. Аргу- «В 
менты были такими: в «Борисе Году" 
нове» нет выигрышной женской роли! 
в этой же опере появляется 
затруднительный прием В партии 
контрабасов (дело в том, ЧТО 
седателем Музыкального КОМ 
императорских театров был ра" 
басист). В результате от за 8 
оперы до ее постановки пр ре 
больше четырех лет. 

Его музыку пытаются «У 
и после смерти (разумее! 


ША 


Я, 


ЕА 


вы- 
ро- 
зка. 
2ус- 
зав- 
лся 


>ми- 
же, 
нию 
и. И 
здал 
ости, 
пась, 
диви- 


а му- 
тель- 
орда- 
ог на 
е ба- 


гизмом, который он видит в по 


Его мироощущение пронизано тра- 


давле- 
нии исконного языческого миросозер 


цания и насильственном насаждении 
чужой религии. История русского. на- 
рода приобретает при этом черты 
зловещей фантасмагории, страшной 
сказки, растянутой на века мести ни- 
когда не умиравших родовых богов. 

И Мусоргский пытается преодо- 
леть это заклятие, реконструируя в 
звуках облик древнеславянского 
языческого Космоса. В искусстве Му- 
соргского нашли воплощение практи- 
чески все доступные мистическому 
созерцанию миры, его музыка отра- 
жает их строение и загадочные зако- 
ны. «Сочинение музыки, — писал 
впоследствии Георгий Свиридов, — 
было для него религиозным обря- 
дом, даже. религиозным таинством... 
Он создавал свои произведения, 
подчиняясь процессу какого-то уди- 
вительного внутреннего озарения». 
Вся его музыкальная фантастика по- 
рождена стремлением преодолеть 
грани рациональной современности. 

«В "Сорочинской ярмарке“, — 
вспоминает поэт А.А. Голенищев-Ку- 
тузов, — кроме всех остальных дос- 
тоинств, являлась для Мусоргского 
приманкою и примесь фантастиче- 
ского элемента в форме рассказов о 
Красной свитке, ее пропаже — эле- 
мент, который все более и более 
привлекал к себе симпатии Мусорг- 
ского, даже до того, что он серьезно 
и не раз мне говорил, что, окончив 
"Хованщину" И "Сорочинскую ярмар- 
ку", он намерен приняться: за чисто 


роде было е 
Долго перед тем написанное "паса, 


нение черному козлу" в "Младе", со. 
чиненные в 1875 году "Ч , 
смерти" и, на ду "Четыре песни 
ва" в "Хова и Сцена колдовст- 

нщине". Всеми этими по- 
пытками Мусоргский был чрезвычай- 
но доволен». 

Если «Ночь на Лысой горе» вы- 
держана еще в достаточно традици- 
онной мифологической схеме (вся 
«нечисть» разлетается с рассветом), 
то «Баба-Яга» воскрешает забытое 
много столетий назад толкование 
этого образа — у Мусоргского это не 
злобная ведьма, а могучая воитель- 
ница: своего рода «русская вальки- 
рия». 

Не только христианство, но и все, 
приходящее извне, композитор вос- 
принимает как безусловное зло. Да- 
же механическая музыка заморских 
часов-курантов становится частью 
зловещей галлюцинации Бориса. По- 
стоянная опасность иностранного 
военного нашествия, с Которой Русь 
еками, становится скрытым 
эмоциональным подтекстом его а= 
торических драм. Нигде его муз 
не наполняется такой обреченно" 


стью, как В тех ее эпизодах, где 


жила в 


„аі р. 


е будет разре- 
Шена и в следующем столетии?). 

„Борис (как впоследствии и Нико- 
Лай Второй) не в состоянии распу- 
тать сложный клубок общественных 
противоречий, как не в силах спра- 
виться и с собственными моральны- 
ми проблемами: У него несчастная 
дочь и неудачливый наследник. Как 
ни парадоксально, но Борис выража- 
ет национальную боль и трагедию 
гораздо убедительнее, чем отдель- 
ные представители народа. У него 
нет державной мощи, во внешней 
величавости нет внутренней силы. 

Единственный глашатай импер- 
ской идеи — летописец Пимен — по 
простоте душевной передает буду- 
щему Самозванцу стратегическую 
информацию, а затем ловко исполь- 
зуется Шуйским для деморализации 
Бориса. Участник походов Ивана 
Грозного — беглый монах Варлаам 
—= становится никому не нужным 
бродягой. Он — носитель памяти о 
былом величии и ратных подвигах 
Руси, но он же оказывается в первых 
рядах восставших, примкнувших к 
Самозванцу. 

Таким же пособником врага по- 
мимо воли выступает и «совесть на- 
ции» — Юродивый. Образ «убиенно- 
го младенца» становится основным 
поводом для разгрома России ее не- 
другами. Юродивый сначала прово- 
цирует народную смуту высказыва- 
ниями о преступлении власти, а за- 
тем сокрушается о результате этой 

смуты — нашествии иностранного 
_ вой лаве с Самозванцем. Это 
: ол национального сознания, 


гениального в науке и искусс 5 


беспомощного в деле государст 
ного строительства. 4 


ло в Мусоргском одно 
тщедушный человек с 
в себе всю боль российской истории. . 
Вот воспоминания Современника об 
одном из последних выступлений вез 
ликого музыканта, прожившего всего 
42 года: 
«Мы все были свидетелями увле- 
чения творческим процессом все бо- 
лее и более впадающего в экстаз ге- 
ния, который титанически боролся за 
то, чтобы совладать с незнакомой 
нам, все разрастающейся темой. Ка- 
залось, что своей игрой композитор 
Мусоргский оспаривал пальму пер- 
венства у виртуоза. Наконец прозву- 
чали последние могучие аккорды. 
Невозможно описать во время этой 
игры выражения его изменившихся 
полуопущенных глаз, которые он 
вдруг поднимал кверху, как бы ища 
какого-то выхода или разрешения за- 
гадки... Когда он кончил, глаза его 
закрылись, руки бессильно опусти- 
лись. Нас всех пронизала сильная 
дрожь... Отчего? От напряжения? От 
страха? За кого? За Мусоргского? За 
Россию? За нас самих? Или потому, 
что мы увидели перед собой прояв- 
ление божественной мощи в слабом | 
и хилом человеке? Никто не решался 


— как слабый, 
пособен нести 


Пре 
прервать молчание... > д 
И Мусоргский первый ушел с =. Е } 
чера. Даже и после его ухода ре фе З так 
не решался произнести слово... Тная с 


когда больше не видел мы 
го... Его смерть приписывали Код 


лем. р 
мерному увлечению алкоголем, е А 
за вздор, что за кощунство! Даже е оиу до 
ли физиологически это в И о ежа 


под бременем превышаю 


священных писателям, 
ой. В числе наших ге- 
не сек- 


ию статей, по! 
ь со шпионск 
таки была литература, а 


т Предлагаем вниманию читателей сер 

в 

РОЯ литературную деятельност 
в такие люди, для которых главным все- 

ретная служба. 


ему через плечо. 


Она заглянула 
ть писателем? 


«Когда Милли вернулась в этот 
веч Й 
вечер домой, он все еще был занят _— Ты хочешь ста 
о и доне енун, а на столе перед — Да, сочинять 
имл р ольшая карта Кубы. романы 
__ Что ты делаешь, папа? — Тебе будут пла 


__ Первые шаги на новом попри- нег? 
ще. 
— Прилично, если Я буду очень 


Стараться, Ка 
’Гаждую субботу при 
сочинять по рассказу. ЕТ 


{ты будешь очень зн 
т ий? знамени 


— Вряд ли». 

а с дочерью скром- 

ец пылесосами Джим Уор- 
молд, англичанин, живущий на Кубе в 
50-х годах, помимо своей воли за- 
вербованный британской разведкой: 
Пролистаем роман Грэма Грина 
«Наш человек в Гаване» чуть даль- 
ше. Из разговора Уормолда с при- 
сланной ему на подмогу из Лондона 
расторопной молодой леди по имени 
Беатриса: 

« — Вы рассуждаете, как писа- 
тель, — сказала она. 

Он остановился, как вкопанный, 
под одной из колонн и бросил на нее 
тревожный взгляд. 

— Что вы сказали? 

— Да ничего. Иногда мне кажется, 
что вы смотрите на ваших агентов 
как на марионеток или героев рома- 
на...». 

Параллель между шпионом и пи- 
сателем, которую настойчиво прово- 
дит один из блестящих мастеров со- 
временной английской литературы, 
представляется не простой случай- 
ностью. Предположение переходит в 
уверенность, если учесть, что в 1941 
году на секретную службу к Их Вели- 
чествам был зачислен человек, кото- 
рого звали Грэм Грин. Вскоре он был 
направлен на работу в африканскую 
страну Сьерра-Леоне, получив при 
этом кодовый номер 59200: именно 
его присвоит автор «Нашего челове- 
ка в Гаване» незадачливому развед- 
чику Уормолду. Более того, собст- 
венные ляпы в Сьерра-Леоне писа- 
тель безжалостно припишет своему 

атурному герою. Снова отрывок 


Я молда с Беатрисой: 


фе. Напомните мне секретный Ў 
Когда ваш день рождения? Ведь, м 
жется, мы остановились на дне ролу, 
дения? 6 декабря? № 

— Я все переменил. 

— Свой день рождения? 

— Да нет же, я говорю о секрете, 
— Он добавил назидательно: — Чем 
меньше людей его знают, тем лучше 


для всех нас... Кроме того, каждый одн 
может узнать мой день рождения он док) 
ведь указан в бланке для прописки. ь. ден! 
Крайне опасно! Это как раз та цифра, Англ 
о которой они подумают прежде все- ‚ Шел 
го. спус 
— Еще один поворот, — сказала №59 
Беатриса. насм 
— Этот секрет не разгадает ни- не з 
кто. Надежнее быть не может. Афр 
— Ну как, готово? сторс 
— Я, кажется, ошибся. Придется был... 
начать сначала. «Л 
— Да, секрет и в самом деле раз- очень 
гадать трудно... Может быть, вы мне стоят; 
скажете, как вы придумали эту циф- ма Гр 
ру, если только вы можете вспом- лионн, 
НИТЬ... сана _ 
— Это телефон моей двоюродной его же 
бабушки. Чтс 
— Вы помните ее адрес? Школы 
— Оксфорд, Вудсток-роуд, 96. Хертф 
— Но почему именно вашей дво- Славле 
юродной бабушки? Зармен 
— А почему бы и нет? Торую | 
— Пожалуй, можно запросить спра- ЯВщийс 
вочную Оксфорда. раҳу, о. 
— Сомневаюсь, чтобы она нам ке? | 
помогла. орну 


— А как ее фамилия? 
— Фамилию я тоже забыл. 
— Да, нечего сказать, секрет нч 
ежный...». Г. 
Е Диалог, поистине достойный дики 
кенсовского пера (если бы в ТУ 1 
существовали телефоны), но ТУТ 
звучит отрезвляющий голос. н 


'дется 


е раз- 
ы мне 
у циф- 
вспом- 


родной 


ремился, никогда не выйдет 
ани меня д второй Чарльз 
ккенс». Следует добавить, что пер- 
_вое время и шпион из него был нику- 
мышный: то ли от африканской жары, 


лоли по иной причине у молодого 


агента/были трудности с шифрами, а 
цифровую комбинацию кода к своему 
сейфу он вообще не мог запомнить, и 
однажды, чтобы достать секретные 
документы, стальной шкаф в рези- 
денции пришлось попросту взорвать. 
Английский биограф романиста Майкл 
Шелден сообщает, что много лет 
спустя лондонский шеф · агента 
№59200 заметил в своей привычной 
насмешливой манере: «Грин никогда 
не заваливал меня донесениями из 
Африки, что было очень мило с его 
стороны». Этим начальником Грина 
был... Ким Филби 
«Литераторы-шпионы» — тема не 
очень расхожая и потому требует об- 
стоятельного: разговора. Жизнь Грэ- 
ма Грина не только отражена в мил- 
лионных тиражах его книг, но’и запи- 
сана симпатическими чернилами в 


его же секретных донесениях. 
Что заставило сына директора 


школы из южноанглийского рН 
Хертфордшир тайно баал п 
славленный Оксфорд? Толь 


оле, ко- 
иплина в Шк П 
зарменная дисц тец; и «зас 0- 


л его 
торую воглавля аери, 


Са, Е своем дневни- 
рах», как он пишет в 


е 
ке? Или, как говорится, и ке 
сборнике интИМН 

перед жизнью, © 

ным удоволь 


а» 
корка ава ризма” вплотную 
Здесь, П ороне 
подходи к й свои сю- 

АУЭ писатель, 09 вающий реаль- 
и зниђИ ми псевдо- 
И орния т нанести 
ных люде ной Раз рискуе 
нимами, ў 


Ренно выводит на свет Божий «г 
ев тайного фронта» сор 
‚ «рыцарей пла- 
Ща и кинжала», даип а 
живущих в эк росто людей, 
Е стремальных условиях 
она 56 кровавой диктатуры? У 
кое происходит сплошь и 
рядом, но, наверное, самым нагляд- 
ным окажется пример с героем ро- 
мана «Комедианты», гаитянским 
журналистом «Крошкой Пьером». В 
действительности его зовут Обелен 
Жоликёр (в буквальном переводе с 
французского это словечко значит 
«любезный»), ион по сей день живет 
в Порт-о-Пренсе. А тогда, в начале 
шестидесятых, Жоликёр, балансируя 
между гибелью от рук полицейских- 
головорезов («тонтон-макутов») и 
благосклонностью диктатора Фран- 
суа Дювалье (страшного «Папы До- 
ка»), оказывал немалые услуги заез- 
жему писателю и британскому тай- 
ному агенту Грину в знакомстве его с 
подлинной жизнью Гаити (а ведь эта 
республика, основанная в 1804 году, 
была первой в истории республикой 

чернокожих...). 

«Все гаитяне — комедианты, = 
сказал Жоликёр на прощание Грину. 
— Но не забывайте, что им прихо- 
дится проводить всю жизнь на этой 
сцене!» Грин не понял (или сделал 
вид; что не понял) предупреждения 
— и бухнул на страницы романа все, 
что ему было доверительно расска- 
зано и показано, вплоть до слова 
«комедианты», вынесенного в заго- 
ловок, и фигуры «Крошки Пьера», в 
которой Обелена Жоликёра узнали 
все, в том числе и «Папа Док», 
звавший роман «оскорблением Г. 
ти». А писатель еще направил 
этого в Порт-о-Пренс своего 
ля, американского киноре 


Питера Гленвилла, который намере- 
вался снять по «Комедиантам» 
фильм с Элизабет Тейлор и Ричар- 
дом Бёртоном в главных ролях, для 
чего обратился за содействием опять 
же к «Крошке Пьеру». «Мне предло- 
жили тогда гонорар в 100 тысяч дол- 
ларов, — рассказывает сегодня Жо- 
ликёр, — но я отказался: к чему мне 
было такое богатство, если не было 
бы шансов выжить?» Кстати, его 
арестовывали и бросали в тюрьму 
четырежды, но всякий раз отпускали: 
«Папе Доку» требовался придворный 
шут. 

«Грин был такой же греховодник, 
как и я...», — со смехом рассказыва- 
ет Жоликёр в интервью французско- 
му журналу «Экспресс», где приво- 
дится и мнение Грина о его гаитян- 
ском проводнике: «Он мог помогать 
людям, но мог и идти по трупам. Нас 
объединяло то, что мы всегда точно 
знали, когда станем предателями, и 
это предательство даже доставляло 
нам удовольствие». И хотя не стоит 
отождествлять мысли литератора со 
словами его героев, хочется привес- 
ти высказывание одного из них; «Ес- 
ли ты хочешь зарабатывать деньги, 
мой мальчик, а за них придется пла- 
тить своей лояльностью, то ты дол- 
жен будешь стать двойным агентом». 

Итак, двойная жизнь, обман тех, 
кто тебя принимает совсем за друго- 
го человека, то есть в конечном сче- 
те — предательство. «Писатель обо- 
стренно внимателен к «темному» в 
человеке; мир преступлений, преда- 
тельства и убийств, герои, изменяю- 
щие своим лучшим убеждениям и на- 
мерениям, — такова мрачная палит- 
ра художника, — говорилось в преди- 
словии к «Тихому американцу», впер- 
вые изданному в СССР в 1959-м. — 
Здесь и идея первородного греха, тя- 
готеющего проклятием над родом 
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человеческим, и мысли Грин. 
бости и беспомощности челов 
стремящегося быть честным, вес, 
и добрым, об одиночестве и о 
ченности человека на земле». 

Все так. Но это Далеко не пол 
описание «Грин-ландии», которая. 
возникла, если вспомнить строчку ‘из 
«Комедиантов», таким образом: «Про 
писателей говорят, что первые два- 
дцать лет вмещают в себе весь их 
жизненный опыт, а остальным они 


\) 
ра 


обязаны своей наблюдательности». 
Любопытно узнать хотя бы частицу на, 
того, что вместили те самые «первые СКИ 
двадцать лет». | ли! 
Американский критик Норман 
Шерри был добрым знакомым Г рина, рой 
и авторизованная биография писа- тор 
теля-шпиона выпущена им под ней- раз 
тральным заглавием «Жизнь Грэма лят! 
Грина». Британцу же Майклу Шелде- нам 
ну Грин незадолго до своей кончины их К 
даже угрожал судом за «слишком от- нап; 
кровенные» публикации в прессе, а встр 
после выхода книги пять лет назад нича 
на этого биографа ополчились на- даже 
следники писателя. дерх 
В самом деле, оба жизнеописа- онаг 


ния не схожи, как лед и пламень. п 


Норман Шерри цитирует частные серье 
письма Грина, адресованные его са- Дующ 
мой большой любви — леди Катери- студе 
не Уолстон, с предложением руки и конта 
сердца. При этом он сообщает, что, Лонде 
получив отказ, писатель впал в соз Лярнс 
стояние депрессии и именно этим ати < 
объяснялись — головокружительные Соль 
приключения Грина в Индокитае и лат 
Малайе в 30-е годы. Гри 


Майкл Шелден, в свою очередь, 
срывает все покровы с этой тайны 
писателя: леди Катерина был женой 
мультимиллионера, прекрасно освет | 
домленного о ее связи с Грином. Боз 
лее того, во время своего длительно” 
го путешествия по Италии па 


ых 
Быть католиком — зна 
дьявола», а также любопытное вы- 


алась любовью Даже в алтаря 
нциальных церквушек, не сте з 
*Сь редких прихожан. Шелден Е 
ирует и религиозное кредо И 


чит верить в 


казывание Джорджа Оруэлла о том 
е Грине: «Ад для него — нечто вро- 
де роскошного ночного клуба, куда 
имеют доступ только католики». На 
этом фоне весьма своеобразно зву- 
чит простодушно перенятое совет- 
ской критикой самоопределение Гри- 
на, сказавшего, что он «не католиче- 
ский писатель, а пишущий 
лик»... 


По утверждению Шелдена, его ге- 
рой был настоящим эротоманом, ко- 
торый, часто посещая бордели в 
разных частях света, любил остав- 
лять там визитные карточки с име- 
нами главных действующих лиц сво- 
их книг. «Уже в молодости Грэм Грин 
напивался до полусмерти, обожал 
встречаться с проститутками, кокет- 
ничал фразами о самоубийстве и 
даже предлагал одной иностранной 
державе свои услуги в качестве шпи- 
она против родной Англии». 

Последний из грехов наиболее 
серьезен, и биограф приводит сле- 
дующие факты. В 1924 году, будучи 
студентом Оксфорда, Грин установил 
контакты с немецким посольством В 
Лондоне и сообщил, что готов регу- 
лярно выступать в студенческой ие 
чати с прогерманскими статьями. 
сольство заинтересовалось и даже 

ительную: командировку 
Әллатипо АЛЕ научных изысканий» 
Прина кс мег еласть, оккупированную 


йнскую > 
в Рейнску зскими войсками. «Охот- 


тогда На стал бы двойным 


ботающим и на немцев, и 
зов, но это не получилось, 
Ча Фран елден. — Однако страсть 


пишет оч к пониманию 
двойно 
к 


като- 


Многих 
Грина» 


‚ а когда она 
рвалась, тут же сдал свой те 
лет), Грин в послевоенные годы лег- 
ко получал визы в 


Москву и Пе 
Варшаву и Гавану. Это обла 


еще и тем, что ни в книгах, ни в бе- 
седах писатель не скрывал своих ан- 
типатий к американцам, а заодно и к 
немцам (западным, разумеется). Так 
что советская пропаганда со спокой- 
ной совестью могла утверждать: «Во 
многом оставаясь далеким нам по 
своим политическим воззрениям, Грин 
не может не помочь великому делу 
борьбы за справедливость и мир». 

Пока же в Москве были уверены, 
что Грин «не может не помочь», он с 
ЦИНИЧНЫМ спокойствием делал свое 
дело: развенчивал янки в лице «ти- 
хого американца» Пайла, но одно- 
временно корреспондировал в лон- 
донскую штаб-квартиру британской 
секретной службы МИ-6 о «грозящей 
американцам катастрофе во Вьетна- 
ме» и о том, что Хо Ши Мин «столь 
же чист и невинен, как Люцифер». Он 
разъезжал по всему свету, именуя 
британскую разведку «лучшим в миз 
ре бюро путешествий», но на склоне 
лет написал о ней очень жестокий 
роман «Человеческий фактор», пред- 
послав ему эпиграф из своего люби- 
мого Джозефа Конрада: «Знаю: кто 
опутан узами, тот — потерянный че 
ловек, ибо нечто инородное пустило 
корни в его душе». 

В 1966 году, будучи где-то в Ка- 
рибском регионе, Грин бросил прессе 
фразу, что «предпочел бы провести 
вечер жизни в СССР, но никак не в 
США», — и тут же получил личное 
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приглашение от Фиделя Кастро посе- 


тить остров Свобо 
ды. Поп З 
ах утешество 


бе, Гри 


раз щелкнул курком. я 
адиллаке» команданте по Ку- знал, что Е 
Н столь же невозмутимо про- жен... #9 
Изнес: «Ну и скучища там после этой А может, все объяснялось лиц 
революции!». той самой «искоркой авантюризма»? 

Разумеется, подобное можно объ- По странному стечению обстоя- 
ЯСНИТЬ склонностью к розыгрышу, к тельств Грэм Грин умер в больнице с. 
мистификации, которая была лишь выразительным названием «Прови. | 
усилена шпионской деятельностью. дение» на берегу Женевского озераи А 
Известно, что однажды в юности пи- похоронен там же, в Швейцарии, о 
сатель пытался сыграть в «русскую которой герой его романа «Третий 
рулетку». Все так и было, усмехается человек» Гарри Лайм говорит: «500 > 
биограф Майкл Шелден: Грин дейст- лет мира и демократии — и посмот- — 
вительно взял у своего брата ма- ри, на что здесь оказались способны! | 


ленький револьвер, драматическим Лишь на часы с кукушкой...». Н л 
| г 
Коэффициент интеллекта | № 
ОТВЕТЫ 
с 
Задача №1 
Потому что ночью сторож должен был не спать и видеть сны, а бдительно 
охранять магазин. Ол 
Задача №2 де 
Сегодня 1 января. А 31 декабря у Марии Ивановны день рождения. Значит, 
позавчера ей было 52 года, вчера исполнилось 53, в конце года будет 54, ав са 
следующем — 55. 
Задача №3 
Заїстолом сидели брат с сестрой, его сын и ее дочь. пр 
ес 
Задача №4 


Как выяснилось после войны, беглецы поступали так. Они выжидали, пока 
часовой скроется в будке, и мчались через мост. После того, как они оставля- вуц 
ли будку позади, они поворачивали обратно. Выйдя из будки, часовой видел инт 
не спины убегающих, в которых он должен был бы стрелять, а лица людей, 
шедших из Швейцарии. Строго следуя инструкции, он возвращал их в ней- : 
тральную страну. 


Задача №5 5 

Он сказал: «Меня растерзают львы». Если бы его теперь отдали львам, 10 

фраза оказалась бы правдиво, и его следовало бы сбросить в море, что У? 
было бы невозможно. Но если бы после такой фразы его сбросили в мо 
фраза оказалась бы лживой, и преступника следовало отдать львам, ЧТ 

было бы уже невозможно. е са 

Судьи отпустили находчивого человека на свободу. | 


— Мне к ЛОРУу, — просипел я. 
Девушка-регистратор не подняла 
головы. 

— На прием можно записаться? 
— я постарался, чтобы это прозвуча- 
ло внятно. Девушка продолжала раз- 
гадывать кроссворд. 

— Страховой полис есть? — 
спросила она равнодушно. 

— Есть, — прохрипел я. 

— Без страхового не примут, — 
строго сказала она 

— Есть у меня. 

— Вон, идите в 15-й кабинет, там 
платный врач, — подумав, сообщила 
девушка. — Он и так примет 

Я напряг больные связки и громко 
сказал: 

— Есть! 

— Военный, что ли? Военных не 
принимаем. У вас свой госпиталь 
есть. 

— Полис, — прошептал я. 

__ С Северного полюса? — де- 
вушка впервые посмотрела на меня с 
интересом. — Прописка-то есть? 

Я кивнул. 

— А полис страховой? 


Я снова кивнул. 
_ А говорили, нет полиса, Все 
учше в 15-й сходите, там не- 


тельно 


Значит, 
54, ав 


равно Л 


дорого: 
я напряг остатки голоса и попы- 


ся объяснить, что у меня обыкно- 


тал 


_ 2100/7 К ВРАЧУ 


венная ангина, нужен бюллетень. 
теј е равно тапончиков 

, лательно объяснила 
девушка. — К нему за месяц надо за- 
писываться. 

И тут меня затрясло. Я был похож 
на эпилептика, который сломал ногу 
и с горя запил. Такое перевоплоще- 
ние поразило мою собеседницу. Она 
даже привстала, чтобы посмотреть, 
как же я стою на сломанной ноге. 

— Сядьте, сядьте, я сейчас, — 
пролепетала девушка и исчезла. Че- 
рез секунду она появилась снова в соз 
провождении женщины средних лет. 

Дожевывая бутерброд, женщина 
грозно спросила: 

— Что вам нужно, мужчина? 

Я решил схитрить. Раз © ангиной 
не получается, надо прикинуться глу- 
хим. 

— Мне тоже очень приятно, = 
сказал я самым любезным тоном. — 
Мне бы капли в ухо, 

Она подошла ближе и произнесла 
очень громко, С избыточной артику- 
ляцией: 

— Вы можете сказать, К какому 
врачу вам нужно? 7 

— КЛОРУ! — заорал я. 3 

Она отпрянула. Э 

— По-моему, у вас другие проз 
блемы, — мрачно заключила она. 
Записываю к психотерапевту. —— 


РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
3-я кнопка проводной сети и 90,8 ЕМ 


Каждый день в 12.05 на наших волнах 
— передача «Живите на здоровье» 
Мы знакомим слушателей 

с лучшими медицинскими центрами Москвы; 

с имеющими безупречную репутацию 

отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 

и поддержания здоровья 


В последние среду и четверг 
каждого месяца в 7.50 утра 
обзор очередных номеров журнала 
«Будь здоров!» 

Телефон радио «Говорит Москва». 
247-91-16 

Телефон прямого эфира: 
247-98-55 


АЕ 


разностпация 


ГОХОРИГ МСИ 


Вниманию пользователей сети Интернет! 


Редакция проводит подписку на электронную версию журнала. Цена под- 
писки на первое полугодие 2000 года — 36 рублей. Цена одного номера 
(включая номера прошлых лет) — 6 рублей. 

Для того чтобы оформить подписку, вам нужно перевести деньги на наш 
расчетный счет (банковские реквизиты на стр. 2 этого номера) и выслать за- 
каз и копию квитанции на наш почтовый адрес или Е-тай. 

Подписавшись на электронную версию, вы сможете получать журнал в 
любом регионе России, причем за две-три недели до выхода печатной вер- 


сии. 
Кроме того, цена подписки на электронную версию существенно ниже це- 


ны, установленной почтой. 


Вниманию читателей, проживающих за рубежом! 


Вы можете оформить подписку на журнал «Будь здоров!» 
по каталогу агентства «Роспечать» 
«РОЗЗАМ МЕМ/ЗРАРЕВ$ & МАСА7!М$ — 2000» 
Тел. (007 095) 195-66-77, 195-64-18 
Факс (007 095) 195-14-31, 785-14-70 
Е-таіі: оуз@гозр.ги 


амала 


М 

5 ш книга», Комсомольский пр-т, 25; 

ти сер», Старобасманная, 167 2 

К УТЬ к себе», Ленинг 

к «Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а; 
«Логос-М», 2: (095) 974-21-31; | 

“ «Ода», %: (095) 974-21-32: | 

“ А также в киоски «Роспечати» 


радский пр-т, 10а; 


ЕЕ ваяняяаа, 


Вниманию украинских читателей! 


На Украине нам помогает распространять журнал С.И. Кавешников 
У него есть выпуски журнала "Будь здоров!" за предыдущие годы 


вы : 2-4 310023 Харьков. До востребования. 
: Кавешникову Станиславу Ивановичу 
28 (0572) 11-48-64 


мера В редакции есть выпуски журнала за 1994-2000 гг.: 
з наш : №4 за 1994 г.; №6, 8, 9, 11 за 1995 г.; №4, 5, 12 за 1996 г.; 


ть за- Я №1-4, 7, 9-12 за 1997 г.; №1-12 за 1998 г., №3-12 за 1999г; 
№1 за 2000 г. 
(№8 за 1997 г. и №1, 2 за 1999 г. 
имеются в редакции 
же це- : только в электронной версии), 


а также книги 
академика Н.М. Амосова 


«ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ» 
и 


С.Б. Шенкмана 
«МЫ — МУЖЧИНЫ» 


ака н иная жи нии» 


ЕЕРЕЕ 


отитте тинренеттотетевоинь 


оное тннинн ене ее тено оннонатаннтеевавев тавата та ониа иаи, 
02 


Министерство связи 


Роспечать 


АБОНЕМЕНТ ~ ЕВ, 
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080 па радость 


Фото ЛШЕ Сик (Ю.-Сахалинск) 


Скажите, часто ли вас посещает беспричинная радость? Просто от факта: сво- 


его существования на земл 
видят проявлени 


е? К сожалению, в беспричинной радости многие 
е примитивности. Думаю, такие «антирадостные» установки 


формируются еще в детстве 


«Будь серьезнее!», «Ну что ты хи- 
хикаешь по всякому поводу!»,. «Пре- 
крати смеяться, ничего смешного 
здесь нет!» — часто говорят родите- 
ли детям. И дети постепенно усваи- 
вают так называемый трезвый взгляд 
на действительность: А сакрамен- 
тальная фраза «давайте смотреть на 
вещи реально», как правило, означа- 
ет: «давайте подумаем о самом пло- 
хом из того, что может случиться». 

— Такой «реализм», по мнению пси- 
погов, отрицательно сказывается на 


душевном здоровье. Когда человек 
слишком пессимистично оценивает не- 
благоприятную для себяхситуацию и 
не находит выхода из тупика, ему гро- 
зит депрессия. Гораздо более продук- 
тивна в этом случае «позитивная ил- 
люзия». Психологи считают, что’ ду- 
шевное благополучие более всего за- 
висит от высокой самооценки и оп- 
тимистического отношения к жизни — 
пусть даже для того и другого’нет дос- 
таточных оснований! Позитивные ил». 
люзии позволяют не только радовать- 


ся жизни и творчески трудиться, они 
облегчают и заботу о других. Поло- 
жительный взгляд на вещи, даже ес- 
ли он уводит от реальности, помогает 
так или иначе найти выход из слож- 
ной ситуации. 
Большинство людей восприни- 
мают радость как нечто случайное, 
не зависящее от них и готовы ждать 
того момента, когда она свалится к 
ним с небес. Лучше поступать по- 
другому — самим искать и находить 
радости в жизни. Люди, умеющие 
создавать для себя положительные 
эмоции, практически несгибаемы. 

Я вспоминаю своего друга Дже- 
ральда Коффи, который провел семь 
лет во вьетнамском плену. Он сумел не 
только выжить, но и сохранить психи- 
ческое здоровье. Джеральд изо дня в 
день культивировал в себе положи- 
тельные эмоции. Он разработал спе- 
циальный комплекс физических уп- 
ражнений, сочинял музыку и стихи, 
удерживая их в памяти — карандаша 
и бумаги у него не было. Он приучал 
себя с Удовольствием есть тюремную 
пищу, с интересом наблюдать жизнь 

тюремных крыс, тараканов, муравьев, 
мух и комаров. Лишенный самого не- 
обходимого, Джеральд находил смысл 
существования в самых простых ве- 
щах. «Не стану уверять, что на меня 
не давили тоска и одиночество, — рас- 
сказывал он потом, — но постепенно 
я научился мириться с ними и даже 
извлекать из них пользу для себя». 

А теперь приведу прямо противо- 
положный пример — как Можно утра- 
тить способность радоваться при 
вполне благополучной жизни. 
Средний американец смотрит те- 
евизор примерно четыре часа в день, 

ю немало людей, прямо-таки 

овостями: они восприни- 

рт олько через экран телеви- 
› время я и сам ‘смотрел 
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[6 


3 
телевизор до полуночи, а едва 
снувшись, был готов скорбеть о « лож 
ном международном положении» р 
дость жизни угасла, решительно в 
утрачивало смысл. Как можно радо- 
ваться жизни, когда в мире столько 
страданий, столько насилия! 

Однажды близкий друг сказал мне; 

— Забудь о телевизоре. Постоян. 
ный показ насилия искажает воспри 
ятие реальности. Когда люди видят 
только зло и чувствуют свое бесси › 
лие перед ним, их нормальные эмо 
ции подавляются и безрадостная | 
перспектива во всех областях жизни 
кажется им единственно возможной. 

Решай не мировые проблемы, а те, 
которые зависят именно от тебя, = до 
ма, на работе. Помогай, кому можешь. 
А новости достаточно смотреть разв 
неделю. Вот увидишь, события в мире 
будут вполне успешно развиваться й 
без твоего неусыпного внимания. 

Я последовал этому совету. Теперь 
всю необходимую информацию я по- 
лучаю, слушая разговоры на работе, 
в транспорте или на прогулке, и этого 
вполне достаточно. Ко мне вернулась 
жизнерадостность: я радуюсь успехам ^ 
сына в гимнастике, урожаю помидо- 
Е 2 ращениому женой на балконе, 
тада, подаренной мне ко Дню 

В пьянящему воздуху на- 


ступающей весны... Но все эти соба 
Тия я научился ценить 


ра дем С ЧИ 25 са да. а 


Футбол, шаҳ 


иска радост 
“человек н 


дов для улыбки, тем более жизнера- 
достным он становится. Я купил кар- 
манную записную книжку и стал по- 
всюду носить ее с собой. Я записы- 
вал в нее все, что вызывало у меня 
улыбку. Сначала это было не так лег- 
ко, ведь мы активнее реагируем на 
плохое, чем на хорошее. Но посте- 
пенно моя книжка заполнялась. 

Когда несколько лет спустя я 
предложил аудитории старше сорока 
лет за пять минут набросать «список 
радостей», то у большинства в нем 
оказалось не более трех строк, каки 
у меня когда-то. Определенно, я был 
не единственным человеком на земле, 
воспринимавшим слова реалистич- 
ный, профессиональный, взрослый 
как серьезный, скованный, скучный 

Я продолжаю искать поводы для 

радости, веселья, счастья в самых 
обыденных вещах — послеобеден- 
ной прогулке на свежем воздухе, 
коллекционировании смешных по- 
здравительных открыток, дрессиров- 
ке любимой собаки. Мой «список ра- 
достей» уже разросся почти до трех- 
сот пунктов, в сложной ситуации я 
достаю его, перечитываю == и ко мне 
возвращается хорошее настроение. 

Улыбка — вот спасительное 
средство от всех проблем: 

Не так давно я присутствовал на 
обеде. Одна из женщин, видимо, очень 
хотела произвести впечатление на 
гостей. Она надела красивое дорогое 
платье, но не позаботилась © выра- 
жении своего лица. На нем было на 
писано, что она всегда всем недо- 
вольна. А ведь выражение лица для 
человека, желающего произвести Ода; 


гоприятное впечатление, гораздо важ- 
нее одежды. 
Однажды мой ДРУГ директор 


сказал мне, Что он 
боту неопытную 
ую улыбаться, 


й фирмы, 


в: 

Я просил многих людей побольше 
улыбаться в течение недели, а затем 
рассказать мне о результатах экспе- 
римента. Вот один рассказ: «Я женат 
почти двадцать лет, и в последнее вре- 
мя мы с женой не обменивались за 
день и двумя десятками слов Пообе- 
щав вам провести эксперимент, я, са- 
дясь завтракать, приветствовал жену 
улыбкой и словами: «Доброе утро, до- 
рогая». Вы предупреждали меня, что 
она может удивиться, но вы недо- 
оценили ее реакцию. Она была про- 
сто потрясена. Она села на краешек 
стула и заплакала... Ужена протяже- 
нии месяца я с улыбкой повторяю ей 
эти слова каждое утро. Такая переме- 
на в моем поведении принесла за этот 
месяц в наш дом'больше счастья, чем 
его было. у. нас за последние десять 
лет». 

Все на свете ищут счастье, — и су= 
ществует один верный способ найти 
его. Научитесь управлять своим на- 
строением и постарайтесь видеть во 
всем хорошую сторону. Поверьте, сча- 
стье больше зависит от наших внутрен- 
них установок, чем от внешних условий. 

Древние китайцы сложили посло- 
вицу, которую каждому из нас полез- 
но помнить: «Человек без улыбки на 
лице не должен выходить на улицу». 

Улыбка ничего не стоит, но много 
дает. Она обогащает тех, кто’ее полу- 
чает, не обедняя при этом тех, кто ею 
одаривает. Она длится мгновение, ав 
памяти остается порой на всю жизнь. 
Никто не богат настолько, чтобы обой- 
тись без нее. Улыбка приносит счастье 
в дом, создает атмосферу доброже- 
лательности в деловых отношениях и. 
служит паролем для друзей. Она — — 
отдохновение для уставших, солнеч- — 
ный луч для тех, кто пал духом, д 
шее лекарство от всех болез 


Вилена Гурова 


Зачем вызывать 


который можно узнать в районн 
поликлинике. Врачи неотложной 
мощи не’ хуже, чем их 
«скорой помощи», 
состояние больного. 
Однако обе эти экст 
цинские службы 


ой 
по- 
коллеги из 
могут облегчить 


ренные меди- 
только снимают 


свой организм воздействию 
Иствующих лекарств (а имен- 
вном и пользуются вра- 
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Телефон «03» известен в нашей стране любому. Набирая короо о т 
век, попавший в беду, рассчитывает быстро получить высо р б | 

| ач, приехавший на «скорой», может. С 

ную врачебную помощь. Но всегда ли вра ай 8 

оказать ее? В каких случаях вызов «скорой помощи» необходим и опр дан, а Е 

когда лучше действовать иначе? С 

Вызывать «скорую» необходимо чи, оказывая экстренную помощь), не 8 

при серьезной угрозе здоровью и спешите вызывать «скорую» по лю" а 

жизни, то есть в экстренных случаях бому поводу. Сначала обдумайте, а 

(кровотечение, отравление, ДТП и какой вид медицинской помощи вам Е 

Т.п.). Кроме «скорой», существует больше подойдет. Вызывайте «ско- м 

служба неотложной помощи. Ее бри- рую» только тогда, когда без немед- 

гады выезжают по более легким по- пленного вмешательства врача жизнь | р; 

водам, которые врачи «скорой» могут больного может оказаться под угро- те 

счесть недостаточно серьезными — зой: тє 

им есть с чем сравнивать! Например, Итак, оценив ситуацию, вы при- << 

«неотложку» надо вызывать при рез- няли решение о необходимости ВЫЕ › Р 

ких скачках. давления, обострении зова «скорой помощи». Как себя вес- «Е 
хронических заболеваний И тп. У ти, чтобы не терять драгоценных ми | 

«неотложки» свой номер телефона, нут? 


готовы. Еще луч 
нете до 


ра, а са 


пол больного, 
примерный возраст, 

У что случилось, 
когда случилось, — 


какие проявления эа 
ТЬ «скорую»  — 
чв 


вызва 


АА 


чело- 
наль- 
может 
дан, а 


ь), не 
о лю- 
майте, 
и вам 
«СКО- 
:емед- 
ЖИЗНЬ 
\ угро- 


1 при- 
ти вы- 
я вес- 
ых ми- 


1испет- 
атель- 
| к ним } 
не ста- 
спетче- 
необхо- 
заклю | 


рие 


У что вы предприняли, 
точный адрес, 
номер телефона, с которого 
звоните, 

У свои фамилия, имя, отчество. 

Если после вызова прошло 10 

минут, ситуация очень острая, а 
«скорой» еще нет, можно сделать 
повторный вызов. Можно напоминать 
о себе через каждые 10 минут (но не 
чаще!), пока врач не приедет. Не 
стесняйтесь этой меры, если она 
действительно оправдана обстоя- 
тельствами. 

Пока бригада «скорой помощи» 
спешит к вам на вызов, не теряйте 
времени, сделайте то, что в ваших 
силах, чтобы облегчить состояние 
больного. Хорошо, если рядом с 
больным или пострадавшим есть че- 
ловек, умеющий оказывать первую 
помощь. Но есть здесь и обратная 
сторона медали. Неумело оказанная 
помощь может нанести вред. Поэто- 
му, если вы обладаете навыками 
первой медицинской помощи, не те- 
ряйте ни минуты. Действуйте реши- 
тельно, но обдуманно: Если не знае- 
те, что делать, лучше до приезда 
«скорой» ничего не предпринимать. 
Запомните главный принцип врача: 
«Не навреди!». 2 

В любом случае не оставляйте 
больного одного, помогите ему ОЕСР 
нять удобное положение, успокойте, 
скажите, что «скорая» уже едет. 
Кроме медицинской помощи, челове- 
ку, оказавшемуся в беде, необходи" 
ма моральная поддержка, 

Лечение начинается задолго до 
того, как врач увидит больного. По- 
лучив вызов, он уже решает, как бу- 
дет оказывать помощь, что из обору- 
дования и медикаментов потребует- 
ся в первую очередь. И если причина 

вызова указывается неверно, враз 
может быть не готов к оказанию по- 


мощи. Бывали случаи, когда «скорую 
помощь» вызывали по поводу отрав- 
ления, а оказывалось, что у больного 
инфаркт миокарда. Врач собирался 
сделать промывание желудка и вез 
все необходимое для этого, тогда как 
требовалось срочно сделать элек- 
трокардиограмму. В результате было 
потеряно драгоценное время. Чтобы 
избежать такой ошибки, когда вызы- 
ваете «скорую», говорите только о 
том, что знаете наверняка (видите, 
слышите, чувствуете). Не пытайтесь 
самостоятельно ставить диагноз. 
Описывайте исключительно. симпто- 
мы. Боль в груди называйте болью в 
груди, а не инфарктом или пневмо- 
нией, боль в животе — болью в’ жи- 
воте, а не аппендицитом или отрав- 
лением и т.п. Не старайтесь упот- 
реблять медицинские термины, опи- 
сывайте симптомы как можно проще 
— так вас быстрее поймут. Часто че- 
ловек сам не может определить, что 
именно является источником боли. 
При инфаркте, например, типичны 
так называемые  иррадиирующие 
(отдающие) боли, которые могут 
ощущаться в плече, шее, челюсти, 
животе, даже в’пальце, хотя на са- 
мом деле страдает сердце. Поэтому 
надо просто сказать, что вы ЧУВеТ- 
вуете. Врач'сделает вывод сам. 
Назовите место локализации бо- 
ли (где болит), опишите ее характер 
(например, тянущая, жгучая, острая, 
пульсирующая), скажите, как долго 
продолжается боль (15 минут, день, 
неделю), усилилась ли она: 
Исключения составляют обостре- 
ния хронических заболеваний — 
здесь вы вряд ли ошибетесь. Если 
ранее У’ вас уже были приступы и вы 
знаете точно, с чем связано ухудше- 
ние самочувствия, следует сказать 
об этом врачу, гу, Ив 
Если вы страдаете хроническим! 


п ваниями, скажите об этом 


_ заоо 

— врачу. Не забудьте также указать, зе 
_ кие лекарства вы принимаете, на 

_ кие препараты у вас аллергия: Если 

вы выпили лекарство, пытаясь спра- 

виться с болью, скажите какое и 

сколько. 

Нельзя не затронуть один специ- 
фический, но важный момент. Если 
вы принимали алкоголь незадолго до 
вызова «скорой», не стесняйтесь по- 
ставить в известность врача и не за- 
нижайте дозу. Алкоголь, как и лекар- 
ственные препараты, оказывает дей- 

ствие на организм, меняя реальную 
клиническую картину. Алкогольное 
опьянение не является поводом для 
отказа в оказании медицинской по- 
мощи, врач в любом случае обязан 
вас осмотреть. 

Не забудьте назвать точный ад- 
рес. Вы не поверите, но бывало и та- 
кое: пациент правильно описывал 
симптомы, рассказывал, чем болеет 
и какие лекарства принимал, и... ве- 
шал трубку, забыв назвать адрес. 

\ Укажите ориентиры, которые по- 
7 могут шоферу «скорой» быстрее до- 
браться до вас. 
(въезд в арку С КЫЙ дом 
звание те Ва ЦИтелна- 
вашем доме ит. расположенного в 
‹ т.п). Но все 
ТОЛЬКО после подроб- 
того, как дис- 
р 
поле арты 
рой ем бы Встретить 
х щи», 


› Сохранять 
> > і Спокой- 
паник и 


адаи 


не менее важно сох 
мужество И здравый смысл. Это] 
вет касается Не только самого бо 
ного, но и его родственников, Во 
случай. «Скорая» приехала к пожиз 
лому мужчине с подозрением на ин 
фаркт. Больной вел себя героиче 

а его жена не сумела справиться» 
волнением. У нее началась истерика 

и врач был вынужден оказывать по Г 
мощь ей. Хотела ли эта женщина осв 

ложнить работу медиков? Конечи 

нет, просто не смогла держать себяв ; | 


циенту 


руках. я 31 шле 

На вопросы врача отвечайте Чет вер 
ко и точно. Вы вызвали «скорую ная 
врач приехал и готов’ ‘оказать вам был 
помощь. Теперь вы должны! рабсказ рин 
зать врачу, что с вами происходит лес 
Не будьте многословны. Опишите ТИМ 
основные симптомы. Нет более важ кро! 
ной информации, чем та, которая ис сах 
ходит от самого пациента, но ЛИШЬ В. (вег 
том случае, если она объективнай вы 
Пространными рассуждениями вы бои 
можете сбить врача с толку, отвлечь ПАБЕ 
ето, ние 

Не спешите: отказываться от го® лай 
питализации. 2 абе 

Если после осмотра и оказания дар 
помощи на месте врач скажет, ч10 а 
Тае необходимо отвести в. ста себя 
о несите к его спораи реде 
ме наа возникает необхо г 
а. а полнительных исслед го, | 
б Ў проще всего сдела` _ жизн 


о ь 
льнице. После этого вы сможете 


К тому же 


т разде 
про щательное. обслед‹ 


ть все равно пр 


одит. 
лшите 
‚ важ- 
ая ис- 
ИШЬ В 
гивна. 
л ВЫ 
влечь 


т гос 


Мартин Дж. Салливан, 


доктор медицины, США 


4-дневная 
предупрежде 


Когда 63-летняя Бетти Браун при- 
шла в Медицинский центр при уни- 
верситете Дьюка в Дурхаме (Север- 
ная Каролина), состояние ее здоровья 
было угрожающим: уровень холесте- 
рина низкой плотности («плохого» хо- 
лестерина) превышал верхний допус- 
тимый предел — 190 мг%, давление 
крови не опускалось ниже 180/100, 
сахар в крови подскочил до 150 мг% 
(верхний предел нормы — 110%, или 
6,1 ммоль/л). Ее беспокоили частые 
боли за грудиной и одышка. Она испы- 
тывала постоянное нервное напряже- 
ние дома и на работе, с которым бы- 
ла не в состоянии справиться. После 
обследования врачи предупредили 
Бетти, что, если она не изменит свой 
образ жизни и не примет экстренные 
меры, инфаркт миокарда не заставит 
себя долго ждать. Ее состояние оп- 
ределили как предынфарктное. 

Примерно через месяц после то- 
го, как Бетти Браун начала новую 
жизнь, уровень «плохого» холестери- 
на снизился до 120 мг%, давление 
крови нормализовалось и составляло 
теперь 135/80, сахар в крови опус- 
тился до 100 мг%. Бетти: стала спо- 
койнее относиться! к трудностям, ко- 
торые раньше ставили ее в тупик. 
_ Такого результата она’ достигла, 

д дневной программе пре- 
нфаркта, _ разработан- 
ско! ре при уни- 


ния инфаркта 


программа. 


верситета Дьюка. В этой программе 
достижения ‘современной кардиоло- 
гии оптимально сочетаются с эффек- 
тивными методами немедикаментоз- 
ной терапии. Осваивая каждый день 
новое полезное правило, можно за 
24 дня значительно. изменить свой 
образ жизни и потом придерживаться 
его всю жизнь. 

Программа адресована в первую 
очередь тем, кому угрожает инфаркт, 
но может применяться и чисто про- 
филактически — чтобы не допустить 
такой угрозы. А тем, кто уже перенес 
инфаркт, эта программа сослужит 
неоценимую службу в сочетании с 
некоторыми дополнениями, о’ кото- 
рых будет сказано ниже. Благодаря 
этим мерам, им удастся снизить бо- 
лее чем наполовину приступы стено- 
кардии и вероятность повторного 
инфаркта. Они получат возможность 
вести активную жизнь. 


Здоровое питание 


Пейте зеленый чай. Он. со- 

держит несколько мощных ан- 

тиоксидантов, которые снижа- 
ют уровень холестерина и помогаю’ 
нормализовать давление крови. За-. 
лейте 3 ч. ложки зеленого чая 0, 
кипятка, настаивайте 10) мин) б 
цедите. Этого количества: х 
день. ‚м 


Пересмотрите количество 
День жиров в рационе. Ограничьте 

0 количество животных жиров, 
в том числе молочных, до 25% от 
общей калорийности дневного ра- 
циона, У тех, кому уже поставлены 
диагнозы «ишемическая болезнь 
сердца» или «гипертоническая бо- 
лезнь», доля животных жиров в ра- 
ционе должна быть еще меньше — 


15-20 %. 
День Воспользуйтесь итальянс- 
3-й ким «лекарством». Наиболее 


полезным среди раститель- 
ных жиров считается оливковое мас- 
ло. Старайтесь заменять им другие 
виды жиров. Отдавайте предпочте- 
ние нерафинированному оливковому 
маслу холодного отжима, поскольку 
оно содержит рекордное количество 
антиоксидантов, полезных для серд- 
ца и сосудов. 


День Ешьте больше продуктов, 
4-й 


содержащих грубую клет- 
чатку. Исследования пока- 
зывают: чем больше в пище клетчат- 


Пейте соки. Апель 
сок содержит фолиевую 
6-й слоту, которая снижает, 
вень гомоцистеина, 
фактором риска инфаркта, Вино 
градный сок богат флавоноидам н. 


День 


) 


содержит ресветратрол. Веще Жи 
обеих этих групп обладают антиок сл 
дантным действием и препятствуют бь 
образованию тромбов, способных зе УГ 
купорить артерии и привести кин щу 
фаркту. Ежедневно надо выпивать д ад 
стакана свежеприготовленного фр 23 
тового сока — лучше всего’ апельси. | 
новогоили виноградного. В 297 
День Овощи и фрукты, — основ ся 
7-й ные продукты питания. Ешь Мт 
те ежедневно от 5 до 7: видов 
разных овощей и фруктов. Особенно Де 
полезна капуста — белокочанная 11- 
цветная, брюссельская, брокколи, 81 ных 
которой содержатся полезные для дов 
сосудов и сердца антиоксиданты Й стра 
другие ценные биологически актив» дает 
ные вещества. 1 инф 
День Ешьте орехи. Орехи содер от 2. 
жат полезные ненасыщенные ВОВЕ 
жиры и растительные белки ного 
Как показывают исследования И мим‹ 
практический опыт, употребление ыые 
всего 150 г очищенных орехов (161 шаха 
ких, фундука, кешью, арахиса и др.)В День 
неделю у некоторых пациентов сни 12-й 
езин рено болезни и е: попут 
МИН реть. Однако увле аи болы 
следует, поскольку 3/8 лезне 


оч е 1. 
Е калорийные продукты, сп0с00 
УЮщие увеличению веса. 
Используйте, новый вид 


ненасыщенных ЖИ 
особствующие 10 
шению Уровня 0]: 


стеропы, благодаря которым уровень 
холестерина снижается на 17—14 % *. 
Добавляйте в различные 
10-0 блюда льняное семя. Это один 
из самых богатых источников 
жирных кислот типа омега-3, В ис- 
следованиях канадских кардиологов 
было установлено, что регулярное 
употребление льняного семени в пи- 
щу обеспечивает надежную защиту 
от образования тромбов и закупорки 
артерий, приводящей к инфаркту 
Риск инфаркта снижается на 46 %. В 
день достаточно 2 ст. ложек льняного 


Физические нагрузки — 
День Больше двигайтесь. Регу- 
13-й лярная дозированная Ффизи- 

ческая нагрузка, как показы: 
вают многочисленные исследования, 
снижает риск инфаркта наполовину. 
Движение более эффективно влияет 
на сердце, чем лучшие антихолесте- 
риновые препараты. Достаточно 
уделить тренировке несколько часов 
в неделю. Доктор Стивен Блеир! из 
клиники Купера в Далласе рекомен- 


дует начинать с 2-3 пеших прогулок 


семени, которое можно добавлять в в день по 15 минут. Со временем 
(ова кашу, салаты и другие блюда. Хра- продолжительность прогулок жела- 
шь: ните льняное семя в холодильнике. тельно увеличить до 45 минут и со- 
Дов Де Н Немного спиртного полезно: вершать их 4-5 раз в неделю. 
'ННО 11-й Исследования подтверждают День Разнообразьте физическую 
ная, ^^ пользу небольших доз спирт- „нагрузку. Наиболее полез- 
і нения 
и, В ных напитков для укрепления сосу- ные физические ей 
, - 
для дов и сердца. Тем, у кого нет при- — те, которые приносят уд 
стра- вие. Не ограничивайтесь пешими 
И страстия к спиртному и кто не стр Х 
3 Й прогулками, чередуйте их с бегом 
ТИВ- дает гипертонией, для профилактики рогулк еар ой 
инфаркта рекомендуется принимать Е АНЫМА 
ч- ными п ) 1 
|. от 25 до 50 мл алкоголя в день. Лу! і а 
Нео ше всего выпивать один бокал крас- стикой. Для НЫ м 
ның - ными и увлекате 
і Е, ного сухого вина, содержащего! по ными и апе ае 
ше. мимо алкоголя биологически актив- И и тетотет 
щи ные вещества, полезные для укреп- ир. . 
ениё ления сердечной мышцы. 
ельные 
рен: Ешьте продукты из. сои. Во попот 
р:) В „ многих странах соевые про- 
сни 12 дукты становятся все более О е 
т 
С аи поскольку они Е. строение и отношения с окружающим 
е бо- 
ся большую роль в профилактик ао 
2 и Соевое молоко, тво- Миром не менее И 
‚ это лезней сердца. Соев сердца, чем уровень холестерина; 
ре" ме нители, мяса и асе Химические: сигналы, которые посту 
еннь 
кты из сои содержат ц при ‘стрессе, (беспо- 
Ӯ ВА б. аря которым снижается пают в сердце пр А Аи й 
мар белки, благодар койстве и тревоге, под 
гарин Уроведы холестерина крови. гневе, вызывают сужение (спазмы) 


р 
х По нашим данным, этот вид марг 

рина еще не появился в России, ем 
пока лучше резко ограничить потреблен 


артерий, ухудшают кровоснабжение 
сердца, повышают давление крови и 
частоту пульса. Все это создает 
предпосылки для инфаркта. = рф 


Будьте самим собой. Одна из 
5 самых главных причин стрес" 
50 са кроется в том, что ЛЮДИ 
бывают постоянно вынуждены жить в 
противоречии с собственными чУВСТ- 
вами. Спросите себя: делаю ли я Т0, 
что мне хочется? чем вызвана необ- 
ходимость делать то, что не свойст- 
венно моей природе? Когда удастся 
установить, что мешает вам быть 
самим собой, легче будет найти вы- 
ход из создавшегося положения. В 
противном случае угроза инфаркта 
резко возрастает. 
День Практикуйте психическое и 
16-й физическое расслабление: Ле- 
жа на спине или сидя в удоб- 
ной позе, старайтесь максимально 
расслабить все тело и отвлечься от 
всех мыслей. Можно поочередно кон- 
центрировать внимание на отдель- 
ных частях тела и представлять, как 
они снабжаются свежей оздоравли- 
вающей кровью, постепенно разогре- 
ваются, как в руках и ногах появляет- 
ся чувство тяжести. 
мою _техник ауто- 
Йоги, азе о ои гимнастики, 
в течение 5-10 мин пааса позволяет 
от стресса, испыта бк оолиться 
ть прилив си 
бодрости, почувствовать ли 
фортно; себя ком- 


Построй 

те свой д - 

х уховнь 

174 МЧ0: Исследования ий 
Тельствуют, что 


лю, 
ченные духовной идеей ре 
? 


Окружайте себя лю 
День Прочные дружеские 
18-0 доброжелательные 
ния с близкими, друзьями, сосед 
по работе помогают 


коллегами Я 
беспокойство 


одолевать тревогу; 


депрессию! — Факторы, привода 
к инфаркту: 
памятные даты, 
родных: 


День 
194 


Регулярно отмечайт 
праздники вкруг 
Научитесь не гневаться. По. 
вышенная раздражительност 
со вспышками гнева могу 


ТИВНЫХ ЭМОЦИИ 
такое состояние, постарайтесь про» 
анализировать его, задав себе такие 
вопросы 3 
и действительно ли причина | 
моего гнева так существенна ДлЯ ме-. 
ня? л 
У соответствуют ли мои МЫСЛИ, 
чувства той реакции, которую я Де, 
монстрирую? Я 
как выглядит мое поведение! 
гневе, если посмотреть со стороны? 
У стоит ли ставить поді угроз} 


состоянием? 


а Ответив на эти вопросы, вы #8 
Ее станете более философ 
Ситься к ситуациям, ВЫЗЫВ' 


Шим 
ОХ У вас раньше гнев, постараетеб 
одить острые углы. 


тител 
куруз 


Профилактические 
препараты 


\ нега. 
ывает 
ь про- 
‚› такие 


ричина 
іля Ме: 


ыслии 
о Я де 


не сочетаться с принимаемыми вами 
лекарствами. Поэтому лучше предва- 
рительно посоветоваться с врачом, 


День Принимайте поливитамины 
2040 с антиоксидантным дейст- 

вием. Исследованиями уста- 
новлено, что регулярный прием по- 
ливитаминов помогает снизить риск 
заболевания сердца на 24%. Выби- 
райте такие поливитамины, в кото- 
рых содержится не менее 0,4 мг фо- 
лиевой кислоты, 500 мг витамина Си 
не более 50 мг витамина В. 


День Защитите сердце от сво- 
214 бодных радикалов. Свобод- 
ные радикалы — это осколки 
молекул или химических элементов, 
которые попадают в организм из ок- 
ружающей среды или образуются в 
нем в результате окислительных 
процессов. Свободные радикалы по- 
вреждают стенки сосудов и сердца 
Одним из наиболее эффективных 
средств защиты! от свободных ради- 
калов является витамин Е. Прини- 
майте от 200 до 400 МЕ (междуна- 
родных единиц) витамина Е в день. 
Людям, склонным к повышению дав- 
ления крови, прием более 100 МЕ 
витамина Е надо проводить, контро- 
лируя давление. Самые богатые пи- 
щевые источники витамина Е — рас- 
тительное масло (подсолнечное, ку- 
курузное), семена подсолнечника, 
миндаль, арахис. 
Ешьте чеснок. Для снижения 
День риска инфаркта три раза в 
224 день съедайте по одному зуб- 
чику чеснока (примерно 300 мг). Чес- 
нок действует по нескольким направ- 
лениям: предупреждает слипание 
тромбоцитов крови и образование 
ромбов, которые могут закупорить 
‘артерии; предупреждает поврежде- 
‘стенок артерий; защищает стен- 
Е тложения на них хо- 
вызывающих 


1 
гуч 


сужение артерий и сп 


Сит чеснок, рекомендуется принӣ 
пищевые добавки на основе чесно 
не обладающие запахом и не раз 
дражающие слизистую желудка _ 


День Увеличьте потребление се- 
291 Лена. Селен — один из мощ- 
ных антиоксидантов, защи- 
щающих организм (вместе с витами- 
нами Си Е) от свободных радикалов. 
Он предотвращает образование уг- 
рожающих жизни тромбов, изменяет 
соотношение «хорошего» и «плохо- 
го» холестерина в крови в пользу 
«хорошего» и в целом заметно сни- 
жает риск инфаркта. Витамины Си Е 
улучшают усвоение селена. Прини- 
майте в день 0,1 мг (100 мкг) селена 
в составе поливитаминов или в виде 
отдельной пищевой добавки. Основ- 
ные пищевые источники селена — 
мясо, печень, почки, зерновые про- 
дукты. 


День Принимайте аспирин. Име- 
УР ются достоверные научные 
2 данные, что ежедневный при- 
ем одной детской таблетки аспирина 
(80 мг — примерно четверть таблет- 
ки для взрослых) или таблетки спе- 
циально выпускаемого для сердеч- 
ников аспирина под названием тром- 
бо-АСС снижает риск инфаркта на 
30-50%. Принимайте аспирин во 
время еды. Следует только учесть, 
что аспирин противопоказан при яз- 
венной болезни желудка или двена- 
дцатиперстной кишки и иногда вызы- | 
вает аллергию. В подобных случаях | 
обычно ‘рекомендуется принимать 
аспирин в защитной оболочке. д і 


ИА) 
Дополнительные! меры: (к 


м 


Для тех, кто уже перенес инд 


к 24-дневной программе надо прини- 
мать более жесткие меры профилак- 
тики. 


Прежде всего обсудите с врачом, 
какие лекарства вам необходимы, 
чтобы помочь пострадавшему от ин- 
фаркта сердцу справляться с нагруз- 
ками в повседневной жизни. Возмож- 
но, врач назначит лекарства для 
снижения холестерина в крови (на- 

пример, статины, никотиновую кисло- 
ту). Пройдите специальные исследо- 
вания коронарных артерий, чтобы 
выяснить, нуждаетесь ли вы в хирур- 

гическом вмешательстве. Дело в 

том, что если инфаркт произошел 


принима 
ТЬ з 
лах в 1 рыбьего жира в кап 


ден сое 
повтор Ь, чтобы уменьшить 0/ 


ным может оказаться прироль 
продукт аргинин —— аминокиеле 
входящая в состав многих бел 
Исследования, проведенные в 
нике Майо в Рочестере, показали, 
регулярный прием аргинина по 1 гтр 
раза в день значительно улучшаь, 
кровоток в пораженном инфаркто 
сердце: 7 м 
Другой полезной пищевой добар 
кой является карнитин — витамин, 
подобное вещество, содержащеесяв | 
молочных продуктах и мясе. [ол 
ландские исследователи считают 
что прием карнитина дважды в’ день 
по 1 г улучшает функцию сердцаа 
итальянские врачи установили, 
что регулярный прием кари, 
тина более чем в 10’ раз 
снижает риск смертельного 
исхода при повторном инфарк 
те. Ученые также считают, что 
карнитин оказывает омолажи 
вающее действие на сердце, 
Третьей пищевой добавкой, 
рекомендуемой при стенокар 
дии, атеросклерозе коронарных 
артерий и хронической Сер 
дечной недостаточности, ЯВЛЯ 
ется кофермент ОТО. Прием! 
Этого кофермента по. 50 мг ТРИ 


раза в день улучшает насосную 
функцию сердца, 


щевая добавка, привлекшая ВН 
а кардиологов в последн 

Б Я, — всем давно извесо 
НЫЙ рыбий жир. Достаточіо 


еня инфаркта, о А 


‚Перевод с анг 
Бориса Боча 


простр 
услову 
через + 
Геп 
острог 
канчив: 
следуе 
ет очен 
береме 
Осо! 
всего м 


русам Е 


1ьного 
‚фарк- 
т, ЧТО 
›лажи- 
це. 

авкой, 
нокар: 
зарных 


Марина Маевская, 
кандидат медицинских наук 


ПМЕеТАЯГИ 


диагноз или приговор? 


Известно, что воспалительный 
процесс в печени, или гепатит, вызы- 
вают вирусы А, В, С, О и Е. Кроме 
них открыты вирусы Е, С, ТТУ, но их 
роль в повреждении печени пока до 
конца не изучена 

Возбудители гепатита подразде- 
ляются по характеру передачи ин- 
фекции: А и Е попадают к человеку 
через рот при несоблюдении правил 
гигиены. Чаще всего инфекция рас- 
пространяется в плохих санитарных 
условиях, при скученности людей, 
через воду, зараженную вирусом 

Гепатиты А и Е протекают в виде 
острого процесса и; как правило, за- 
канчиваются выздоровлением. Хотя 
следует заметить, что вирус Е быва- 

ет очень опасен на последних сроках 
беременности. 

Особое внимание гепатологов 
всего мира сейчас привлечено к ви- 
русам В и С, которые вызывают тя- 
желое поражение печени. О них я и 
хочу рассказать подробнее. 


В чем опасность вирусов Ви С 


Оба этих возбудителя передают- 
ся от больного к здоровому человеку 
преимущественно через кровь. Они 
вызывают хроническое воспаление 
печени, которое, если его не лечить, 
ться десятилетиями, ино- 
яжелым последствиям. 


Вирус В (иногда вместе с О, кото- 
рый активен только в содружестве с 
В) приводит к развитию как острого, 
так и хронического воспалительного 
процесса в печени. К сожалению, 
этот вирус очень распространен, и по 
данным Всемирной организации 
здравоохранения, количество виру- 
соносителей растет. 

Гепатитом С чаще всего заболе- 
вают те, кто употребляет наркотики 
внутривенно, в основном — молодые 
люди. Острый период при инфициро- 
вании им обычно протекает скрыто и 
выявляется только при исследовании 
специфических показателей крови. 
Особенно тяжелое поражение печени 
выявляется при одновременном ал- 
когольном и вирусном воздействии. 


Не заболели ли вы? 


Об этом говорят характерные 
симптомы. Острый гепатит: начи- 
нается с преджелтушного периода, 
который длится в среднем неделю. В 
это время человек может ощущать 
недомогание, потерю аппетита, тош- 
ноту, боли в’ суставах, у него порой 
повышается температура. Характер- 
но изменение испражнений: кал ста- 
новится светлым, а моча, напротив, 
темнеет. Все эти симптомы исчезают 
с появлением желтухи. Полное вы. 


видуальных особенностей не 
’ больного занимает разные ср т 
от нескольких недель до нескол Е. 
месяцев. Недомогание и АА 
петит могут сохраняться еще доль к 
Признаки хронического гепа Я 
та — слабость и повышенная уто 
ляемость, возникающие при обычных 
нагрузках, которые раньше оловен 
хорошо переносил. Это так называ 
мый астенический синдром. При этом 
иногда в области печени (в верхнем 
правом отделе живота) ощущаются 
боль или чувство дискомфорта. 
Что касается вирусного гепатита 
С, то при нем желтухи и прочих пече- 
ночных симптомов чаще всего не бы- 
вает. Обычно инфицированные люди 
узнают о наличии у них вируса С слу- 
чайно, при сопутствующем обследо- 
вании. Иногда молодые люди, знаю- 
щие, что из-за употребления нарко- 
ТИКОВ они входят в группу риска, об- 
следуются и без признаков недомо- 
гания. И это помогает вовремя обна- 
ружить вирус. 


"Итак, зачастую единственный вер- 
НЫЙ симптом, который может обна- 


дится прибегать к процедурам 
диализа или многократно перелу 
кровь и ее продукты: Впрочем, 
зиться МОЖНО И при обычных лек 


З наибо 
ственных инъекциях, и при Удалени, Ви 
зуба, и даже делая маникюр вп Т. 
рикмахерскои, — СЛОВОМ, везде, ЩИХ Е 
есть контакт через кровь. " С 

Гепатитом В можно заразиться нь, теля, | 
только через кровь, но и половыміп в ществ: 
тем. Кроме того, беременная женщи русноє 
на, если она инфицирована, Может но тог 
заразить будущего ребенка. . вания 

Вирус гепатита С при стабильных нии. Д 
сексуальных отношениях практически 12 (07 
не передается от одного партнера ческой 
другому. Бытовой путь заражения ге. 
патитом С (через пищу, посуду) прах 
тически невозможен | 

Поскольку вирус гепатита © бөл Хот; 
открыт сравнительно недавно, в 198 что:вир 
году, то всем людям, до этого под: серьезн 
вергавшимся оперативным вмеша- непезя 

ванием 
тельствам или переливанию крови, _ торых с! 
целесообразно пройти обследова | чор 69 
ние, чтобы не пропустить малосим: | ВОЗ 
птомную форму заболевания. НУ и. л. 
естественно, активно: должны тесті, моа 
роваться на вирусный гепатит все, иногда 
КТО входит в группы риска. | годами 
Как ставится диагноз ! Восцаде 
и Пока 
<. наи гепатит диагностирј 1 позволя 
специально анализов крои е. зать, кақ 
признаком аот. Глаза У челове 
ЕН заболевания является Ее ым гепа 


ение уров о пе 
ченочног ровня специфическог И 
о фермента — аланиново? 


аминотранс 20 
Уровень АЛ азы (АЛТ). Одна 


е всегда отражает 
при обПаления а особе! 
изводится 2 гепатите С. Тогда 

у пункционная биопсия 
ОЙ иглой под мес 
анием у боль 


Почем 
много, 


безошибочно определить степень 
воспаления и стадию заболевания и 
соответственно, решить вопрос о 
наиболее оптимальном лечении. 
Вирусы гепатита Ви Св организме 
ВЫЯВЛЯЮТ С ПОМОЩЬЮ соответствую 
щих вирусных маркеров. Важно не 
только установить наличие возбуди- 
теля, но и определить форму его су- 
ществования, потому что противови- 
русное лечение наиболее эффектив- 
но тогда, когда возбудитель заболе- 
вания находится в активном состоя- 
нии. Для этого используются доступ- 
ные специальные методы серологи- 
ческой и молекулярной диагностики 


Правда и вымысел 
о вирусном гепатите 


Хотя сейчас много говорится о том, 
что вирусный гепатит С представляет 
серьезную угрозу для жизни, его 
нельзя считать фатальным заболе 
ванием. Да, действительно, в неко- 
торых случаях, если инфицированного 
человека не лечить, у него может 
возникнуть хроническое воспаление 
печени, которое через два десятка лет 
может привести к циррозу печени, а 
иногда и к раку. Но у многих болезнь 
годами протекает как вялотекущее 
воспаление и не угрожает жизни. 

Пока не существует критериев, 
позволяющих определенно предска- 
зать, как будет развиваться процесс 
у человека, инфицированного вирус- 
ным гепатитом С. 

Почему же в последнее время так 
много говорится о безысходности гез 
патита С? У многих может сложиться 
впечатление, что это заболевание 
опаснее СПИДа, туберкулеза, сифи: 
лиса и всех прочих инфекций. К Со: 

жалению, устрашение — МОЩНЫЙ 
мул. Наши зарубежные} коллеги 
обратили внимание на то, 


с активно, изу- с 09) подлежат глишьапац еч 


чается Фармацевтическими.  компа- 
На И это не случайно, Лечение. 
т дорогостоящее. Например, 
е стране эффективный курс ле- 
чения гепатита С стоит примерно 6. 
тысяч долларов. Естественно, оно 
доступно только очень состоятель- 
ным людям. А как быть тем, у кого 
нет таких денег? Этот вопрос мучи- 
телен для совестливого врача. С ним 
связана еще одна проблема, тоже 
имеющая нравственную основу. 

Во всем мире существуют прави- 
ла, по которым специалисты ведут 
больных гепатитами В и С. В частно- 
сти, им должны назначаться только 
те препараты, которые прошли стро- 
гую клиническую! апробацию. Однако 
в нашей стране это правило иногда 
игнорируется. В частности, широко 
рекламируются дорогие препараты 
бионормалайзер и амиксин, эффек- 
тивность которых в лечении гепати- 
тов В и С не доказана. 

Гепатология — наука развиваю- 
щаяся. На последней ежегодной 
встрече Европейской ассоциации по 
изучению печени мы услышали лек- 
цию, которая не без юмора называ- 
лась «Срок истины в’ гепатологий» | 
Лектор проследил, как менялись 
подходы к лечению заболеваний пе- 
чени на протяжении нескольких де- 
сятков лет. Например, в 80-е годы 
утверждалось, что’ больным с алко- 
гольным поражением! печени реко- 
мендуется принимать спиртное в ма- 
лых дозах. Можно привести и другие 
рекомендации звучащие сейчас не- 
лепо. Они говорят о том, что в лече- 
нии печени нет раз и навсегда жестко 
регламентированных установок. 06 
этом должен помнить каждый врач. | 

і 2 У 78, 
Лечение больных = — 
_ Прежде всего замеч с 


тивной формой вирусных гепатитов В 
ипи С, остальные могут просто на" 
блюдаться специалистом. Подходы 
же к лечению этих заболеваний могут 


быть разными. 
Основной препарат в терапии 
хронических вирусных гепатитов — 
интерферон-альфа (ИФ-альфа), вы 
пускаемый и под названиями рофе- 
рон-А, интрон-А, реоферони т.п. До- 
зы и длительность применения пре- 
парата при гепатитах В и С отлича- 
ются. Хотя ИФ-альфа доказал свою 
противовирусную активность в ходе 
многочисленных международных кли- 
нических испытаний, гепатологи не 
совсем удовлетворены его воздейст- 
вием, потому что стойкий положитель- 
ный эффект достигается не всегда. 
Кроме того, этот препарат оказывает 
побочные действия и стоит дорого. 
Поэтому надежней применять схемы 
комбинированного лечения. 

В частности, в лечении больных 
хроническим гепатитом С более эф- 
фективной, чем монотерапия ИФ-аль- 
фа, была признана его комбинация с 
препаратом рибавирин. При этом ри- 


бавирин рассматривается лишь как 
дополнение, призванное 

Действие интерферона. В 

хронического гепатита В сег 
ТИВНО Используется новая г 
антивирусных аге 
Го препарат ла 


усилить 
лечении 
одня ак- 


является подавление проце 


множения вируса и уменьшение 


палительной активности в пече 


ной ткани. 


Как обезопасить себя 
от гепатита В и С? 


Для профилактики вирусного геи 
патита В разработана специальная > 
вакцина, которая с успехом исполь. 
зуется в России. Вакцинацию реко, 
мендуется пройти всем, кто состоитв 
группах риска. 

А вот для профилактики вирусно- 
го гепатита С такая вакцина еще не 
разработана. Одна из причин, ва: 
трудняющих ее создание, — способ- 
ность вируса постоянно видоизме- 
няться. Поэтому основные меры по 
предупреждению гепатита С имеют 
социальный характер: это борьба 
наркоманией, тщательное тестиро- 
вание доноров крови, разработка го 
сударственной программы для забо: 
левших 

Очень важно, чтобы человек, ЙН 
фицированный гепатитом С, знал 0 
своем заболевании и о том, Как 0 
должен себя вести. С этой целью На | 
базе нашего отделения гепатологий 
Клиники пропедевтики внутренних 
болезней, гастроэнтерологии и Гепа" 
тологии Академии имени ИМ Сече _ 
нова создана Школа для больнв 
хроническим гепатитом. Проводя 38” 
НЯТИЯ, мы, врачи, не пугаем пациен 
Тов и не гарантируем им успех ле 
ее и поддерживать с 
Е: ояние, возможн 

и полноценной жиз 


‹ Светлана Болдуева, 
кандидат медицинских наук 


ЕС Ор ующи артроз, иначе 

из, — очень распростра- 

8 кета олевание суставов, особен- 

Я дех людей: Оно связано с на- 

Е Дуи суставного хряща, 

И ужит амортизатором при 
Сустава: 

ДеФормирующий артроз может 
Ен Ен постоянной! физи- 
а тонноция 

ртсменов 


Фото Александра Трофимова 


или машинисток. К нему могут при- 
вести травмы суставов, избыточный 
вес, гиподинамия (малоподвижный 
образ жизни), приводящая к ухудше- 
нию кровоснабжения суставов. 

При артрозе в болезненный про- 
цесс вовлекаются хрящ, который по- 
степенно разрушается и истончается, 
костная ткань и внутренняя поверх- 
ность сустава (синовиальная оболо 
ка). Сам сустав теряет подвижность. 


боли. В 
При движениях и про- 
дальнейшем в а ы СВЯЗКИ, 
Цесо ВОК а става еще 
сухожилия, и Функция 0У 
более ограничивается. 

Продолжительное 

З 
венным симптомом 22 возникающие 
вают боли в суставах, ходьбе 
при физической нагрузке, ) 

На более поздней 
перемене погоды. 185 
стадии заболевания, когда во 
суставных тканях наблюдаются тру" 
бые изменения, развивается воспа- 
лительная реакция. Появляются так 
называемые стартовые боли, то есть 
боли, возникающие в первый момент 
движения сустава, которые при 
дальнейшем движении постепенно 
проходят. Обычно человек приспо- 
сабливается к этому; состоянию: пер- 
вые 15-20 шагов, пока чувствуется 
боль, делает медленно, а потом пе- 
реходит на нормальный темп. Спустя 
полтора-два часа после ходьбы или 
физической работы, выполняемой 
Э) стоя, а то и сидя, снова нарастают 
неприятные ощущения — вначале 
тяжесть и онемение, а затем выра- 
женные боли в суставах. 

При нарастании изменений в ко- 
стно-хрящевой ткани ее отдельные 
фрагменты, называемые остеофита- 
емо атая Они свободно 

лости сустава. 


Попадая в су 
ставную щель 
фиты вызывают 958 


боль, настолько 
Век бывает выну; 
“но после нескол 


время единст 
аболевания бы- 


Функци 
едренных сустав. 


а! 


ткани уплотняются, а затем 
5 тные разрастан 
зелки Гебердена, 


НЫ! 
являются КОС 


ые Г П? 
называе стрении остеоартроза для 
снятия воспалительных явлений р ки 
уменьшения боли назначают Индо 0 пу 
метацин, ортофен, бруфен, вольта и 
ен и другие препараты. Их надо | д! 


р 5 
принимать после еды, так как они мо | 


гут травмировать слизистую оболоф | де 


ку желудка и вызвать эрозию и даже 2. 
язву. При язвеннои болезни эти пре 
параты противопоказаны. Курс лече › л 
ния — 5-10 дней, при стойком боле: К: 
вом синдроме — месяц. ИНогда ще 
предписывается введение гормо- ПИ 
нальных средств внутрь сустава. 2" 

Обменные процессы в суставном Е 
хряще улучшают такие препараты, ед 
как румалон (инъекции) и артепарон не 
(таблетки). Обычно этими препараз 5 
тами 2 раза в год проводится куре0» ЕЕ: 
вое лечение в течение двух месяцев. и 
При лечении деформирующего арт Ж 


роза широко используются физиотет 
рапия (электрофорез, ультразвук, ИМ: го 


пульсные токи, парафиновые апплиз Пр 
кации) и массаж. Улучшают состояние Ш 5 
больных сероводородные и радоно? | 
вые ванны, грязевые аппликаций, су. 
Чем больной может помочь себе | 79 
сам? Вот несколько полезных реко === 
мендаций. #3 Дв 
Противовоспалительная з 
ЭОК у В 
100 г спирта ни К, гора Жа 
со } г сырого яЯИЧНОа 381 
и в чашке спирт И К ме 


чицу 2тем добавьте туда сухую 
отага) хорошо размешайте П 
Е лейте взбитые белки 
© еще раз. У вас получится Ж 

‚ Вечером, перед сном, В 
`В больной. став, 
ос 


за 

миў 
м 

индо. 
Вольта. 
Хх надо 
Они мо. 
Оболоҷ. 
И даже 
эти пре- 
2с леҷе- 
м боле- 
Иногда 
гормо- 

ава. 

уставном 
епараты, 
ртепарон 
препара- 
ся курсо- 
месяцев: 
щего арт 


сустав, снимает воспаление и боли. 

Во время лечения мазью полезно 
пить отвары лекарственных трав. 

Отвар листьев брусники: 2 ч; лож- 
ки листьев залить стаканом воды, ки- 
пятить 10 минут на медленном огне, 
процедить и пить по глотку в течение 
дня. 

Отвар бузины (цветки), крапивы 
двудомной (лист), петрушки (ко- 
рень), ивы (кора). Взять все состав- 
ляющие поровну и перемешать. 1 ст 
ложку измельченной смеси заварить 
стаканом кипятка, кипятить 5 минут 
на слабом огне, охладить, процедить, 
пить по 2 стакана отвара в день 

Ножные ванны из веток 
сосны укрепляют суставы. Срезан- 
ные ветки, лучше с шишками (жела- 
тельно, чтобы дерево было молодое, 
не старше 10-15 лет), помещают в 
эмалированную кастрюлю или ведро, 
заливают водой, доводят до кипения 
и кипятят 5-6 минут. В отваре парят 
ноги в течение 15-20 минут. Эту про- 

цедуру нужно делать перед сном. Все- 
го принимают 7-8 ванн (через день). 
Профилактически такие ванны для 
ног можно делать 1 раз в 3 месяца. 
Для улучшения кровоснабжения 
суставов перед сном можно делать 
ножные ванны из хвои сосны или ели 
— попеременно горячие и холодные. 
Две эмалированные кастрюли, одну 
= с горячим отваром хвои, другую == 
с холодным, ставят рядом и погру-= 
жают ноги сначала в одну кастрюлю, 
затем в другую. В горячем и холод 
Ном отваре ноги нужно держать при- 
мерно по 15 секунд. Более ощутимый 
рект можно получить, если доба- 
обе кастрюли по 2 ст. ложки 


Ванны 


лать компрессы на больную обла 


Питание. При повышенной массе 


тела больные суставы испытывают д 
полнительную нагрузку. Поэтому туч- 
ным людям надо, в первую очередь, 
позаботиться о снижении веса, огра- 
ничив потребление жиров, углеводов 
и соли. Можно два раза в неделю 
устраивать разгрузочные: дни: один — 
яблочный, другой — кефирный, 
Лечебная гимнастика. Для под- 
держания мышечно-связочного аппа- 
рата гимнастику надо выполнять дваж- 
ды в день. Гимнастика улучшает мест- 
ный крово- и лимфоток, расслабляет 
патологически напряженные мышцы. 
Здесь есть только одно ограничение 
— в период обострения больному 
суставу необходим покой, и от гим- 
настики в это время надо отказаться. 
При артрозе рекомендуют легкие 
упражнения с небольшой амплиту- 
дой. Свободные маховые движения 
следует выполнять до появления лег- 
кой боли. Полезны занятия в воде, 
способствующие расслаблению мышц 
и увеличивающие подвижность боль- 
ного сустава. 


Комплекс физических упражнений 
при артрозе 
тазобедренных суставов 


|. Исходное положение (ип) = 
стоя, здоровая'нога на возвышении. 

1. Маховые движения прямой но- 
гой назад и в сторону © максимально 
возможной (до появления легкой бо- 
ли) амплитудой. 

2. Расслабление мышц больной 
ноги в положении на весу. т 

3. Круговые движения в тазобед- 


ренном суставе. у 
|. Ил. — лежа на‘спине. а 


узел 


больной ноги Н 


ить ПЯТКУ. 
А азворачивать 


здоровой. Р 
ну. Е 
ен та приподнять НОТУ И выпол" 
ния в тазобед 
НЯТЬ круговые 
ренном суставе, не 
ла в одну, потом в дру 
6. Согнуть ноги в 
водить их в стороны, 
противление руками. 

1. Поднять прямую ногу И удер- 
живать ее на весу в течение 5-7 се- 
кунд. 

2. Выполнить круговые движения 
сначала одной ногой, затем, повер- 
нувшись на другой бок, — второй. 

\\. Ип. — лежа на животе. 

1. Развести руки в стороны, при- 
поднять голову и туловище и несколько 
секунд удерживать это положение, 
напрягая живот и тазовые мышцы 

2. Поднимать попеременно то пра- 
вую, то левую ногу. 

З" Немного проползти «по-плас- 
тунски». 


\. Ип. — стоя на четвереньках. 


ие Попеременно разгибать ноги в 
С ном и коленном суставах 
‚ Легко, не напрягаясь, вращать 


тазобедренным 
суставом 
левую стороны, в правую и 


гую сторону. 
коленях и Раз- 
оказывая с0- 


здор 
тяжелая болезнь, предпочитают 
не обращаться к врачу. Согласно 


одному ИЗ опросов, 34% мужчин 
избегают этого даже при сильной _ 


боли в сердце. В этой статье пойдет 
речь о шести жизненно важных сим- 
птомах, которые мужчинам ни в коем 
случае нельзя оставлять 558 внима 
ния. Даже если, на первый взгляд, 
они кажутся! не слишком значитель- 
ными, они могут свидетельствовать 
о серьезном заболевании Некоторые 
из этих симптомов могут проявляться 
иу женщин Но, к счастью, женщины 
не так легкомысленны в отношении 


своего здоровья, как мужчины“ 


Симптом: нарушение эрекции 
Возможное 

атеросклероз 
заболевание р р 


Трудности в достижении или под" 
держании эрекции часто возникают 
из-за ослабления притока кровиК 6 
нису, вызванного закупоркой арте 
рий. Практика показывает, что В ЭТИХ 
случаях бывают поражены и другие 
артерии, в том числе и те, которые 
снабжают кровью сердце и мозг. (24 
ким образом, нарушение Эре 
может стать одним из легко обнаВ 
живаемых признаков атеросклер8 
на ранней стадии болезни. ХОТЯ * 


ры врача жалобы на импоте й 
Ю, обследование помогает ПРЕДО” 


ке 
Р, кардиолог из.Института сер 


7 
О, обследовал С0 
р ‘Чин, жаловавшихся на ИМ 
ет установил, что у 20 
БНО сужены коронарне 
он: 


дечные). артерии. Так 


данном случае мужчину приводят 5 | 


у, 


Раз 


о 

| 

й 
дет 

Сим: 

) коем 
нима- 
ЯД, 
тель- 
овать 
оторые 
Ввляться 
НЩИНЫ 
шении 


>. 


эрекции 


203 


ооо 
Бриджит Доерти, 


США 


Шесть хизненно 


ЕО СПМ 


импотенция в 40% слу- 
чаев оказалась един- 
ственным симптомом 
атеросклероза, распро- 
странившегося на ар- 
терии не только пени- 
са, но и сердца. 

Что_ следует пред- 
принять? 

Желательно провес- 
ти глубокое исследо- 
вание сосудов сердца, 
в частности пройти 
тест на велоэргометре. 

Если исследование 
подтвердит заболева- 
ние коронарных арте- 
рий, необходимо вне- 

сти коррективы и В пи- 
тание (есть больше 
овощей и фруктов и 
меньше животных ЖИ- 
ров), и в образ жизни 
(регулярно делать за- 
рядку, бегать трусцой, 
отказаться от вредных 


привычек и т.п.). Обычно врач в таких 
случаях назначает медик 
терапию и другие виды лечения: 
Заниматься самолечением В 1а: 
ких случаях опасно, особенно если 
речь идет о таких стимуляторах 
зрекции, как виагра, и других подоб- 


н 


Фото Юрия Простякова 


неожиданное сильное 


ную Симптом: потоотделение 
аментоз 
Возможное инфаркт 
заболевание: 


Ощущение, сильной (кинжальной) 
сжимающей боли в сердце — рас- 
пространенный, но не единственный 
симптом инфаркта. Другими важны- 

Е 


ли симптомами начавшегося инфарк- 


та бывают неожиданное сильное по- 
тоотделение, онемение или боль в ру- 
ке, боль под лопаткой, одышка, тошно" 
та и рвота, головокружение, слабость, 
боль в челюсти, в спине или в шее, 
учащение и нарушение ритма сердца. 
Как показал опрос, проведенный 
Институтом сердца в Миннеаполисе, 
большинству мужчин знакомы далеко 
не все симптомы инфаркта. О том, 
что инфаркт может вызвать приступ 
обильного потоотделения, не знал 
почти никто. Более того, при появле- 
нии даже известных симптомов ин- 
фаркта многие мужчины не торопят- 
ся к врачу. А ведь промедление в та- 
ких случаях крайне опасно: чем бы- 
стрее человек обратится за помо- 
щью, тем больше у него шансов вы- 
ЖИТЬ. 

«Лекарства, останавливающие 
развитие инфаркта, эффективны 
только в течение первых шести часов 
после начала сердечного приступа. 
Всего 20% больных успевают за это 
время вызвать «скорую помощь», и 
среди них мужчины в меньшинстве», 
р медицины Харлан 
м Ч, профессор кардиоло- 

гии Иельского университета. 


Что следует предп ИНЯТЬ? 
Вызвать 


такими, например, как 
речи. 

«Многие мужчины в’ тако 
ции из-за растерянности трат; Г дра 
гоценное время и часто теряю г 
альную возможность предотврат 
инсульт. Современные пре јара 
(тромболитики), растворяющие тро 
который является в большинстве 
случаев причиной закупорки #0305 
вых артерий, эффективны лишь Вт | 
чение трех часов после появлени 
первых симптомов», — говорит до 
тор Вайн Розамонд, профессор эли. 
демиологии из университета Север. 
ной Каролины | 

Другими симптомамийначинающе = 
гося инсульта являются потеря Чув 
и в одной из частей те- | 
вание или неясность и 


р 


ствительнс 
ла, зату 


зрения зна перед глазами»), | 
сильная головная боль. | т 
Что следует предпринять? , г 
Вызвать «скорую помощь». | Є 
Обязательно обратиться к Неро Н 
патологу, даже если после оказания) 
первой помощи симптомы инсульта в 
исчезнут. Они могут возобновиться и п 
Что свидетельствует о нарушений т 
мозгового кровообращения. ОбЫЧНО” к 
При быстром восстановлении ФУ е 
ЦИЙ мозга говорят о микроинсуле є те 


При микроинсульте тромбы, зак 
Ривающие мозговые артерии, 600100 
рассасываются, и кратковремен и 
нарушение мозгового кровообраш® 
Ния не успевает вызвать необ 
мых повреждений мозга. = 
ошл считают пр 
ДУ сульта. Если неф 
Е. димых лечебно- Е 
х мер, риск 
пе ин 


ря чув- 
стей те- 
ясность 
азами»), 


Симптом: 


Возможное — рак предстатель- 
заболевание: ной железы 


частое мочеиспускание 


Около 75% всех мужчин старшего 
возраста жалуется на частые позывы 
к мочеиспусканию. Это симптомы на- 
рушений в предстательной железе. 
Однако только одна четверть из них 
делает специальный анализ крови 
(на специфический антиген — ПСА), 
позволяющий отличить доброкачест- 
венное разрастание предстательной 
железы (аденому простаты) от злока- 
чественной опухоли. 

Аденома предстательной железы, 
простатит (воспаление железы) и рак 
предстательной железы могут иметь 
одинаковые симптомы — частые по- 
зывы к мочеиспусканию (в том числе 
и ночью), затрудненное или болез- 
ненное мочеиспускание, появление 
крови в моче или в сперме, частая 
боль или ограничение подвижности в 
нижней части спины и бедрах. 

«Оставлять эти симптомы без 
внимания нельзя. Анализ крови на 

ПСА помогает выявить рак предста- 

тельной железы на ранней стадии, 

когда болезнь в большинстве случа: 
ев успешно лечится», — говорит док: 
тор медицины Роберт Райтер. 


Что следует предпринять? 

Обратиться к урологу, который 
проведет простейшее пальцевое рек- 
тальное исследование простаты И 
Назначит более информативное УлЬт- 
Развӱковое исследование. Это По: 
Звони ‘установить размеры и состоя: 
‘предстательной железы. 


5 


ать анализ крови на ПСА, 


Если анализ на П 
рицательным, следует про 
наблюдаться у врача. и период 
повторять исследования. | Впол 
возможно, болезнь находится на. са- 
мой ранней стадии. я 


Г. 9 
Ч 


Симптом: неутолимая жажда 


Возможное 


иа 
заболевание; даост 


По некоторым данным, примерно 
треть мужчин, больных диабетом, не 
знают о своей болезни. Это не зна- 
чит, что у них нет характерных сим- 
птомов диабета — неутолимой жаж- 
ды, сопровождающейся частыми по- 
зывами к мочеиспусканию, необъяс- 
нимой потери веса, повышенной 
утомляемости, ухудшения и перио= 
дического затуманивания зрения, 
медленного заживления ран, частых 
инфекционных воспалений кожи или 
десен. «До тех пор пока болезнь не 
свалит их с ног, не приведет к полной 
потере зрения или гангрене, през 
бующей ампутации ноги, они не при- 
дают значения постоянной сильной 
жажде и другим симптомам диабе- 
та», — говорит доктор медицины Дже- 
ральд Бернстейн из Медицинского 
центра Бет в Нью-Иорке. 

Действительно, если диабет не. 
лечить, он может вызвать серьезные! 
осложнения. ОИ 

Что следует предпринять? 

Обратиться К эндокриноло 


дите: 
нию врача. Прежде всего 
дить за диетой, разра’ 

гиков 


й. постоянно кон" 


тролировать уровень сахара в крови. 
Взяв диабет под строгий контроль, 
можно вести нормальную жизнь и 
предотвратить грозные осложнения. 


_ ческих упражнени 


Симптом: бессонница 


Возможное 
заболевани 


Практически У каждого третьего 
пациента, страдающего бессонницей, 
врачи обнаруживают депрессию, тре 
бующую специального лечения Если 
женщины в состоянии депрессии ча 
ще всего испытывают беспричинную 
тревогу, подавленность и плохое на- 
строение, то у мужчин ярче проявляет- 
ся другой симптом, менее очевидный 
для этой болезни, — бессонница. Не 
вылеченная вовремя депрессия мо- 
жет существенно ухудшить качество 
жизни и состояние здоровья: она по- 
вышает риск сердечно-сосудистых и 

нервных заболеваний, диабета. 
Чтоїследует предпринять? 
Рассказать врачу о своей бессон- 

нице. При подтверждении диагноза 


ессия 
в: депр 


«депрессия» обычно назначается 
медикаментозное лечение и психо- 
терапия. 


Выполняя предписания врача, сле- 
дует помнить, что депрессия — это 
болезнь, а не недостаток характера и 
не признак сумасшествия. «Депрес- 
сия — это расстройство Функции моз- 

, к говорит директор Центра нев- 

и университета Джорджа Ва 
Йа, профессор Фредерик м 
сли не придавать значения 
‚ последствия затянув- 
) быть очень 


рипп — заболевани 
лое, опасное серьезны! 
ложнениями. Методи 
торую я применяю уже более 20. 
предусматривает не только лечение 
но и профилактику возможных ос 
ложнений гриппа. к 
В первую очередь для предот 
вращения осложнений я рекомендую _ 
соблюдать строгий постельный’ р 
жим с самого начала заболевания | 
Даже принимать пищу надо, не вста 1 
вая с постели 
Грипп всегда протекает с высокой 
температурой. Не надо бояться 910 В 
го. Вирусы гриппа погибают при вы- | 
сокой температуре. Поэтому не торо Д 
питесь сбивать ее. Наберитесь тер \ 
пения, переждите трое-четверой суз 
ток, и высокая температура сделает» 
свое дело. Для облегчения! состоя: в 
ния делаите компрессы из Холодной 
воды с добавлением уксуса’ на 00 1 
ласть лба и сердца до тех пор, пов 4 
температура не снизится. 
Вирус гриппа разрыхляет слизи 
стую оболочку, создавая условия ДлЯ в 
внедрения в организм ‘различных 
микробов, вызывающих серьезные» 
осложнения: воспаление мозговых 
оболочек, пиелонефрит, бронхит 
воспаление легких, отек легких, 060- 
бенно у пожилых. М 
Но на эти микробы есть упра 
Для профилактики осложнений ПР 
нимайте по 1 таблетке сульфади\ 
Токсина 4 раза в день за час до ед 


| 


А солений, поскольку Можо 
нуть нежелательная зак 
мочеточников. А вот Щелочное! 
очень полезно. В горя м М0 
Растворяйте обычную цевую 6 


мендук 
ый рь 
'евания, 
Не вста. 


высокой 
СЯ это, 
при вы. 
не торо- 
гесь тер. 
веро су. 
‚ сделает 
= состоя: 
холодной 


Рита Клещева, 
доктор медицинских наук, профессор 


ИИ 


ожнений 


мы принимайте витамин С — по 0,5 г 
2 раза в день в течение трех суток. 
Пить его нужно после еды, чтобы не 
обжечь слизистую желудка. 

Мощным целительным эффектом 
обладает жир нутрии. Его вытапли- 
вают, как свиной смалец, и хранят в 
холодильнике 

На кончик мизинца возьмите не- 
много жира и осторожно введите его 
в каждую ноздрю. Это нужно делать 
7-8 раз в сутки. Одновременно сма- 
зывайте этим жиром весь нос снару- 
жи, в области лобных и гайморовых 
пазух. Из носа начнет обильно: выде- 
ляться жидкость, ее обязательно на- 

до высмаркивать. Такая простая 
процедура излечивает самый тяже- 
лый насморк за двое суток. 

Кроме того, жиром нутрии растирай- 
те грудную клетку при кашле для про: 
филактики воспаления легких и брон- 
хита, После такого массажа укутайтесь, 
чтобы хорошо прогреться. При болях в 
горле можно делать согревающий 
компресс с жиром нутрии на шею. 

При гриппе полезно потогонное 
питье из сухой малины! или липы. При 
обильном потении из организма вы- 
Ходит много токсинов. Пропотев, надо 
‘протереть тело полотенцем, смочен- 


Пить рекомендуется умеренно, 
чтобы избежать отеков и не перегру- 
жать сердце. Лучшее питье — нату- 
ральные соки: лимонный, апельсино- 
вый, мандариновый или грейпфруто- 
вый. А можно просто есть побольше 
этих фруктов. 

Для улучшения работы иммунной 
системы в период болезни ешьте 
гранаты и пейте настой из сухих ягод 
шиповника. 

Очень важно, чтобы ежедневно 
был стул, очищающий кишечник от 
токсинов. Наладить работу кишечника 
помогает кефир с подсолнечным мас- 
лом. В стакан кефира добавьте четы- 
ре чайные ложки подсолнечного мас- 
ла и выпейте за полчаса до’сна. Для 
выведения токсинов с мочой пейте 
отвары мочегонных трав, например 
отвар из сухих листьев брусники. 

Во время болезни аппетита, как 
правило, нет. Организм подсказыва- 
ет нам, что еда сейчас не главное, 
энергия организма должна расходо- 
ваться на преодоление болезни, а не 
на переваривание пищи. Поэтому, 
больных не надо заставлять есть 
особенно детей: бы 

Мой многолетний врачеб 
свидетельствует, Что! ‹ 
ние этих несложных пра 


р 


а Самохина, 


ают недомогание — слабость 
е долго испытыв 
Переболев гриппом, многи 96 
а аппетита и работоспособности. Это объясняется тем, ч И! унная 
система растратила свои силы в борьбе с вирусной инфекцией 


Клетки иммунной системы, назы- 
ваемые фагоцитами или макро- 
фагами, постоянно циркулируют по 


тиген, соединяются с ним, образуя 
комплекс «антиген — антитело», Коза 
торый посылает сигнал ві иммунный 


кровеносным и лимфатическим сосу- 
дам в поисках носителей чужеродной 
информации — антигенов. Некото- 
рых «чужаков» фагоциты сразу за- 
) Хватывают и уничтожают. Но с виру- 
сами, в том числе возбуждающими 
грипп, дело обстоит сложнее, по- 
скольку эти микроорганизмы живут и 
размножаются внутри клетки. Роль 
фагоцитов в противовирусном имму- 
нитете заключается в передаче ин- 
к.  Формации о «чужаке» в 


А органы им- 
мунной системы. 


Итак, фагоцит захватил вирус грип- 
1 мгновенно передает всю ин- 


рм: 


05 МЮ о строении антиге 


Ной _ системы, 
отовые к бор 
Одновременно Форми- 
Количество кле- 


На в ор- 


центр о самоуничтожении, то есть 
«вызывает огонь на себя». Роль «ар» 


тиллерии» в таких случаях выполняя Е 


ют ферменты (энзимы), которые Унич> 
тожают врага вместе с собственными 
клетками-антителами и, 

спасают организм. 


иммунной системы и колоссального) 
расходования ферментов. (бл 
ленная изнурительной борьбой 
мунная система должна срочно вош 
Становить потери, иначе любая, да 
самая безобидная, инфекция може! 
вызвать серьезное осложнение. — 
Каким же образом побыстР 
восполнить потери? Разумным ПР” 


думанным питанием. Именно 
принадлежит в 


(ој (^Л бе с СЕРА 


абость, 
мунная 


образуя 
по», Ко- 
1мунный 
то есть 
оль «ар 
ыполнЯ“ 
ые унич- 
веннымИ 
погибая, 


обежде", 
чи клеток 


„сально!© 


Тем, кто перенес грипп, я советую 
ежедневно есть рыбу, либо немного 
нежирного мяса, либо блюда из бо- 
бовых (сои, чечевицы, гороха, фасо- 
ли). Все эти продукты содержат пол- 
ноценный белок. Но колбасы, копче- 
ности, сосиски в период восстанов- 
ления иммунитета лучше исключить 
из рациона. Кроме того, полезно 
ежедневно съедать 3-5 грецких оре- 
хов (либо горсть любых других оре- 
хов, кроме арахиса), две горсти лю- 
бых семян, семечек, лучше проро- 
щенных. Желательно в этот период 
каждый день съедать по чайной лож- 
ке икры — черной, красной или икры 
минтая. 

В зимнее и весеннее время луч- 
шим поставщиком витаминов счита- 
ется спраутс. Это проростки любых 
семян — капусты, моркови, горчицы, 
люцерны, редиса, льна, кунжута, тми- 
на, салата, тыквенных и подсолнеч- 
ных семечек, а также зерновых и 
зернобобовых: пшеницы, ржи, проса, 
сои, гороха, чечевицы. 

Замочите в небольшом количест- 
ве воды зерна пшеницы, горох или 
чечевицу. Спраутс из пшеницы можт 
Но приготовить очень быстро — дос- 
таточно, чтобы зерна только проклю- 
Нулись. Через три-пять дней отрастут 
проростки у гороха — 2-2,5; см и че- 
чевицы — 1,5-2 см. 

Количество витаминов в’ ЭТИХ 
проростках увеличится в десятки раз 
По сравнению со «спящим» зерном. 

ве столовые ложки проростков 
пшеницы и две столовые ложки про- 

Ростков гороха (чечевицы) удовле- 
а Ят суточную потребность орга- 


итаминах. р к этому 
ИН пи о! 


Являются прежде всего ка| 
цельного зерна — гречки 

О 
дробленого овса, а такж 


А е хлеб из. 
цельного зерна. Кондитерские ‘изде- 


лия, хлеб из муки высшего сорта, 
различные макаронные продукты! из 
питания на этот срок желательно ис- 
клЮчитЬ, 

В последнее время ученые осо- 
бенно внимательно изучают роль 
минеральных веществ в питании че- 
ловека. Известно, что недостаток 
железа и лития в организме ведет к 
снижению образования иммунных 
клеток крови, а цинк, медь и кальций 
влияют на фагоцитоз и на выработку 
интерферона (защитного, белка, про- 
дуцируемого клетками). Из-за не- 
хватки селена и магния снижается 
производство антител. 

Особая рольёв быстром восста- 
новлении организма после’ гриппа 
принадлежит йоду. Этот элемент, не- 
смотря на очень малое его содержа- 
ние в организме, активно воздейст= 
вует на общее физическое и психи- 
ческое здоровье, на созревание кле- 
ток. Он участвует в регулировании 
всех видов обмена, состоянии нерв- 
ной и сердечно-сосудистой систем. И 
если клетки любого органа в теле 
человека не получают йода в доста- 
точном количестве, то они испыты- 
вают сильнейший стресс. Поэтому я 
рекомендую после перенесенного 
гриппа съедать ежедневно две чай- 
ные ложки (одну Утром, вторую вече-_ 
ром) пасты из морской капусты, при- _ 
готовить которую очень легко. дов 

‚Вечером т 


‘пища, к которой мы привыкли, е 
овощи, зелень и фрукты — не С 
держит в полном объеме тех КУ 
ральных веществ, которые треоую 
ся ослабленному гриппом организму: 
Вот краткий набор продуктов, содер- 
жащих полноценный и разнообраз- 
ный комплекс минералов: 
+ все бобовые — соя, фасоль, 
горох, чечевица, зеленый горошек, 
+ орехи, семечки, семена льна, 
кунжута; 

+ печень животных, птиц и'рыб; 

+ куриные, перепелиные желтки, 

• порошок какао; 

+ морская капуста. 

Всем, кто переболел гриппом, я 
рекомендую дважды в неделю вклю- 
чать в свое питание блюда из печени 
или бобовых, 2-4 желтка всмятку или 
«в мешочек», 1-2 чашки какао (можно 
ежедневно) или 2 дольки высокока- 
чественного черного горького шоко- 
лада. 

Из красной фасоли можно приго- 
товить вкусный и полезный суп. Для 
этого вам потребуются стакан фасо- 
ли, большая луковица, полстакана 
м я столовая ложка яб- 
и ДЕ рото уксуса, пучок 
сухой травы) а АЕ 

"33 
Средние моркови 


жка без верха 
Убчика чеснока, две 


низму необходимы ферменты, О 
как уже говорилось, выполняют у, 
«артиллерийских снарядов», Уни, 
щих вражеский комплекс ‹а 


этим не ограничивается, Исправно 
действующая иммунная: система на. 
прямую зависит от снабжения орга, а 
низма ферментами (энзимами), Они ] 
необходимы для поддержания всех 
жизненных процессов, без Них е 
может существовать ни одно’ живое | 
существо: ни человек, ни животное р 
ни растение. Ферменты вездесущи 
ни один биологический процесс, будь | 
то пищеварение, передача: нервного | 
импульса или иммунного сигнала р | 
зарождение жизни, ускорение или заз А | 
медление любой реакции, не может | 
протекать без их участия. Эти неза | 
менимые «управители» всех ЖИ | 
ненных процессов настолько важны, ‹ 
что их можно назвать источниками ‹ 
жизни ! 
Вот почему так необходимо, 970: 
бы человек, тем более выздоравли- 
вающий, с каждым приемом ПИЩИ 


получал живые натуральные Фер 
менты 


Ферменты содержатся во всех | 
свежих овощах, зелени, ФРУКТ | 
проростках но больше всего их В К а 
сломолочных продуктах — кефИР 
биокефире, мацони, простокваш® 
натуральном домашнем йогурте! 
также в квашеных продуктах — ® ^ 
пусте, свекле, яблоках, огурцах р 
мидорах, сливах, арбузах, моркови! ; 


Еще Домострой (Х\ век) ре 


р 10 Рок 7 Ч 


‚ервного 
сигнала, 
> или 32- 
е может 
ути неза: 
ех Жиз: 
о важны, 
очниками 


желудке человека и участвует в рас- 
щеплении белков пищи. О действии 
ферментов можно судить по такому 
всем известному, а потому нагляд- 
ному факту: алкогольное отравление 
организма снимается без всяких ле- 


карств капустным или огуречным 
рассолом. 

Пожалуй, самое старинное фер- 
ментное средство — японский со- 


евый соус. Его способность помогать 
процессу пищеварения известна в 
азиатских странах очень давно. При 
производстве соуса соевая мука 
смешивается с ячменем или рисом и 
под воздействием специального 
грибка подвергается длительному 
квашению. В результате длительно- 
го, в течение нескольких лет, кваше- 
ния соус приобретает способность 
расщеплять белки мяса и рыбы. К 
сожалению, промышленный соевый 
соус, который сейчас легко купить в 
наших магазинах, не содержит всего 
набора ферментов, хотя и он тоже 
полезен. 

Для обеспечения организма нату- 
ральными ферментами достаточно 
ежедневно выпивать не менее двух 
стаканов кефира или другой кисло: 
молочной продукции. Правда, в ма- 
газинах практически не встречается 

натуральный йогурт без дополнит 
тельных добавок в виде различных 
фруктовых эссенций, поэтому лучше 
всего делать его самим: 

Желательно выпивать в течение 
Дня еще и два стакана натурального 
свежевыжатого сока — яблочно-мор: 
Ковного, морковно-свекольного И Т.П. 

| К мясным и рыбным блюдам на 
р хорошо подавать квашеные 
тям — зелень, свежие 


а которые регулируют кле- 
лимфоцитов А орази 

антител. Это всем из- 
вестные растения, так называемые 
иммуномодуляторы: чага, корень 
женьшеня, китайский лимонник, эле- 
утерококк, цветки календулы, ромаш- 
ки, трава зверобоя, лук, чеснок. 

Мало кто знает, что наиболее вы- 
раженным иммуномоделирующим 
свойством, а также ферментативной 
активностью обладают молоки лосо- 
севых рыб. Их можно отваривать, 
класть в супы, борщи, а можно при- 
готовить солянку. по моему рецепту. 

Квашеную капусту залить не- 
большим количеством воды и тушить 
вместе с луком и морковью в течение 
30-40 минут. Затем в тушеные овощи 
положить промытые молоки рыб из 
расчета 50-100 г на порцию, пере- 
мешать и держать на огне еще 10-15 
минут. | 

Питание, которого рекомендуется 
придерживаться в период выздоров- 
ления после гриппа, принесет пользу 
и в том случае, если вы гриппом не 
болели. Оно послужит хорошей про- 
филактикой болезней. 


Ольга Теплякова, 
Полина Теплякова 
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двухнедельного возраст: ги мание закапиваи З 


ри ей & 
окунанию в холодную в учали к ним дете/ | 


опубликовали статью Евгения Мильнера «А я = не : 
новывал неприемлемость моржевания и облива вога 


учесть: это возможно, только если они сами с холодом на «ты» 


Снежные процедуры, вопреки 
мнению большинства, один из самых 
мягких видов закаливания. Снег — 
это естественно, приятно и безопас- 
но. Он не так быстро охлаждает тело, 
как, например, ледяная вода. И по- 
том, можно не только ходить по снегу 
или окунаться в сугроб. Им можно 
растирать отдельные части тела, 
умывать лицо, шею. Свежевыпавший 
снег приятен на ощупь, его мягкость 
и чистота доставляют большое удо- 
вольствие, поэтому «снежные ван- 
ны» при правильном подходе стано- 
вятся любимым развлечением для 

малышей. 
Любите ли вы снег? Нравится ли 
вам умываться снегом? Если вы не 
боитесь пройтись по снегу босиком и 
обтереться им, если это приносит 
вам радость, можете смело приучать 
к этому ребенка. Закаливание снегом 
можно начинать уже в месячном воз- 
расте только требуется соблюдать 
определенные правила. Сначала по- 
думайте, сможете ли вы заниматься 
этим регулярно — от регулярности 
выходов на снег зависит эффект за- 
каливания. Делать это нужно если не 
каждый день, то хотя бы несколько 

Раз в неделю. 

Выходить на снег лучше всего в 
таком месте, где он чистый и где нет 
1995 онних глаз. Если вы живете в 


НИЯ холодной водой д 


т перенять их опыт, должны 


но условие: снег должен быть не 
только чистым, но и мягким, пуши- 
стым, не слежавшимся. 


Как начинать 
закаливание снегом? 


Конечно же, постепенно. Надо вы- 
брать не очень холодный день (благо 
зимы теперь теплые) — чтобы тем- 
пература воздуха была не ниже 1 гра- 
дуса мороза, и вынести раздетого ма- 
лыша из теплого помещения на ули- 
цу на 1 минуту. Держа ребенка на ру- 
ках, попробуйте осторожно прикасать- 
ся снегом к коже ребенка, как бы 
примакивая. Можно напевать при этом 
какую-нибудь песенку про снежок. Во 
время всей процедуры ведите себя 
спокойно, улыбайтесь. Сначала прика- 
сайтесь снегом только к рукам и лицу 
ребенка. В следующий раз позвольте 
малышу сделать несколько шагов бо- 
сиком по снегу. Если он совсем ма- 
ленький и еще не умеет ходить, мож- 
но, поддерживая ребенка под мышки, 
провести его несколько шагов по мяг- 
кому снегу. Этим стимулируется шаз 
говый рефлекс и включаются актив- 
ные точки на поверхности стопы. Те- 
ло ребенка краснеет, а ручки и ножки 
синеют — это нормальные показате- 
ли физиологической адаптации, как 
считают физиологи“ , 

В следующий раз можно 


0б 


Первые процедуры выхода на 
снег занимают не больше минуты. 
Постепенно время надо увеличивать 
в зависимости от настроения и ак- 
тивности ребенка. 

Прогулки по снегу — далеко не 
единственный способ закаливания 
Этот метод дает наибольший эффект 
в сочетании с другими — контраст 

ным душем, окунанием в холодную 


воду. 


Как принимать 
контрастный душ? 


Лучше всего делать это вместе с 
ребенком, прижав его к груди и лас- 
ково разговаривая с ним. Начинать 
надо с теплого душа, постепенно 
входя под его струи. Постояв под ни- 
ми минуту, выходим из-под душа и 
переключаем воду на самую холод- 
ную. Входим не спеша под холодный 
душ на очень короткое время (на 
3 счета) и быстро выходим. Сначала 
это вызывает у малыша реакцию 
«неприятной неожиданности»: лицо 
сморщивается, он вздрагивает, вски- 
дывает руки, зажмуривается, может 
заплакать. Успокаиваем ребенка го- 
лосом и поглаживанием. На первых 
НЫ 

р ыло как можно 
больше защищено от 
Холодной воды. 

Если сами родите- 
ли любят контраст- 
НЫЙ душ, дети очень 
быстро привыкают к 


ЧЕМУ и радуются 


под холодную воду тело малыш 
дет становиться все более розовы 


Как проводить окунание? и 


Окунания в бассейн или реку тоже 
нужно делать вместе с младенцем, 
Сначала — кратковременные или 
частичные, потом — более продол \ 
жительные. Время воздействия хо. 
лода надо увеличивать постепенно, 
постоянно заботясь о том, чтобы ма. 
лыш чувствовал себя комфортно, 

Кроме этого, закаливание вклю- 
чает в себя активные прогулки на 
свежем воздухе. Если позволяет по- 
года, желательно, чтобы ребенок 
был в очень легкой одежде. А дома 
на спортивном комплексе он может е, 
заниматься и вовсе без одежды. В 
этом случае одновременно с физи- 


ческими упражнениями он’ будет при- 
нимать воздушные ванны. Вообще 
дома ребенку лучше быть макси: 
мально раздетым 
Итак, основные правила’ закали- 
у 


вания 

® Температурные воздействия 
должны быть кратковременными: 

е Понижение температуры долж 
но быть постепенным, 

® Регулярность воздействия х0; 
лода обязательна для закаливания. 


ә Методы 325 | РЕ: 
каливания ДОЛЖНЫ р 

быть _ разнообрази | 

ными, так как Най вещ 

| лучший эффект Аб Род 


Кира Брагинская, 
логопед 


о соседей по даче часто на- 
ли родственники — молодые 
ии с симпатичным малышом. 
о пятилетний Глеб пере- 
а т наш участок и, потянув 
ривая о, сказал, плохо выгова- 
бка дава «Айдем... таться на 
решила Ко меня насторожило, ия 
ка. ить с мамой мальчи- 
Развити, лось, что запаздывание в 
5 речи Глеба беспокоило и 


ёе, но со 
В но ое с 
М. О Срабатывал привычный стег 


Фото Виктора Сакка 


реотип: мальчики начинают говорить 
позже. 
Из беседы с мамой я узнала, что 
первые слова Глеб произнес в годи 
три месяца, а первую короткую фра- 
зу — в два года и семь месяцев. 
Глеб был неусидчив и беспокоенв 
Речь у него была торопливая и «за> 
хлебывающаяся». Говорил он паки 
что его понимала только мама — 


«проглатывал» начальные слои = А 
слов, нечетко выговаривал многие — 


Чи "© 


вуки, изъяснялся СВОИМИ, И 
|  манными» словами. Особенно тяже 
К Ку давались «р», шипящие и 
свистящие звуки. Произнося слова, 
он одни буквы заменял ДРУГИМИ, 
близкими по звучанию. Вместо «точ- 
ка» Глеб говорил «дочка», вместо 
«ДОМ» — «ТОМ». 

Я постаралась деликатно объяс- 
нить маме мальчика, что задержка в 
речевом развитии ребенка требует 
безотлагательной помощи специали- 
ста, так как правильная речь очень 
важна для полноценного развития 
ребенка. Дети с «плохой» речью, как 
правило, неважно соображают, от 
этого страдает учеба, не складыва- 
ются их отношения со сверстниками. 

С каким нетерпением родители, 
бабушки и дедушки ждут первых слов 
малыша! Первые слова всегда не- 
разборчивые и нечеткие. Поначалу 

это вызывает умиление, лишь много 
позже, когда косноязычие ребенка 
начинает мешать общению с ним, 
возникает мысль о болезненном на- 
рушении речи. 

Еще одна распространенная жа- 
лоба родителей: «Ребенок мало го- 
НАК 

вого развития ребен- 


ка. Если в ле 
ксиконе т ехл 
малыша всего 5-10 рехлетнего 


тами, на это надо 
серьезное внимание. 


правильное звукопроизноше, 
действительности, большое зна 
ние имеет и умение ребенка Строит, 
фразы, использовать знакомые слу 
ва в разных сочетаниях. 

При нормальном развитии 25 > 
летний ребенок использует в Своей 
речи предложения из! трех-четырь, 
слов и употребляет слова в разны; 
грамматических формах, то есть из. 
меняет их по падежам, числам, вре. 
менам. Многие дети употреблякт 
предлоги и сложные союзы, такие как 
«потому. что...», «если..., то» «для 
того чтобы. ..». Совершенствование 
речи продолжается непрерывно, но 
самый активный период — это д0: 
школьный возраст (до 7 лет). 


Если родители замечают призна- ет 
ки задержки речевого развития у ре 218: 
бенка, им не следует ждать, когда ря 
ребенок самостоятельно заговорит, БИГ 
Нужно как можно раньше (лучше в ви 
первые четыре года) начинать спе ЕР 
циальные занятия. Если малышу 80 язь 
время помочь, он сможет преодолеть ЛИЙ 
отставание в становлении речи й 
догнать сверстников. коп 

Наиболее частой патологией В виг 
детском возрасте бывает нечетко вых 
произнесение звуков = дислалий, рож 
Около четверти детей дошкольнНо0 это 
Возраста и 8-10% младших школьн пой 
Ков не в ладах со звуками. ПРИЧИ пая 
ДЛЯ этого много. Например, ребенок _ рер 
Может иметь дефекты в строений” Баб 


чевого аппарата — неправилы 
А приводящий к плохому © 
елюстей, высокое и узкое" 
ое еильное строение ДИ 
 ичиваю Подъязычной уздечки» о 
бем я движение языка, ° 
Рес. ° Подъем вверх. = 
"@бенок может нечетко П 


правильно произносить слова, разго- 
варивая с ним, надо произносить их 


лыь _ © четко и правильно. Если малыш с 
лу, первых месяцев своего появления на 
ми 254 свет постоянно слышит неясную, 
В сац плохо произносимую речь взрослых, 
счеты то, скорее всего, он! заговорит с за- 
Ое метным искажением звуков. Главное 
| в требование, которое предъявляют 
и логопеды к молодым родителям, ба- 
Лам, вре. бушкам и дедушкам — говорить с 
треблякт детьми внятно и неторопливо, четко 
Такие кақ артикулируя речь (так, как мы гово- 
ТО», «для рим со взрослыми, если заинтересо- 
ствование ваны в том, чтобы нас хорошо поня- 
рывно, но ли), даже если малыш еще лежит в 
— это д0 пеленках. 
т). Очень часто дислалия проявля- 
от призна: ется, если в семье существует дву- 
зития у ре- язычие. Когда взрослые пома гово- 
ать, когда рят на разных языках, То роснае на- 
ИТ. чинает путать особенности произно- 
заговор Я шения. Так бывает и когда малыша 
= (лучше начинают одновременно учить двум 
зинать 01 языкам, например русскому и анг- 
лалышУ 8 лийскому. 
преодол", Более серьезное нарушение зву- 
ии речи копроизношения, связанное, как пра- 
зв вило, с дефектом подвижности рече- 
толо! я вых мышц при 
нече“ рождении, — 
ет әислайй, это дизартрия, 
б ольНо® то есть смазан- 
дошк ольн!, ная, неясная 
их Шри речь. 
ами: себе! Звуки нашей 
мер: Р ии р ( речи рождаются 
| при работе ре- 
Чедвигательных 
мышц и органов 


артикуляции — 


такж 
нация ТА речи, ритм, 4 
лосовых а И а Э 
5. к голос ребенка стано- 
ухим и слабым. Если нару- 
шены движения мягкого нёба, то ре- 
бенок гнусавит, так как воздух во 
время речи свободно устремляется в 
нос. В ряде случаев дети с дизартри- 
ёи говорят медленно, с трудом вые 
талкивая слова. Когда ребенок нахо- 
дится в спокойной обстановке, он 
может говорить отчетливо, но стоит 
ему разволноваться, как неожиданно 
речь прерывается, возникает спазм 
голосовых мышц и сразу ухудшается 
внятность и разборчивость речи. 

Из-за общей моторной неловко- 
сти, сопутствующих речи гримасах, 
наблюдающихся у дизартриков, не- 
уверенности при разговоре, может 
создаться впечатление об интеллек- 
туальной неполноценности ребенка: 
Такого рода поспешные заключения 
ошибочны, При типичной дизартрии 
умственное развитие ребенка суще- 
ственно не страдает. Если с детьми, 
у которых наблюдает- 
ся  дизартрия, как 
следует заниматься, 
то они начинают нор- 
мально разговари= 
вать и со временем 
забывают 0б этой 
детской проблеме. 

Вот наиболее ха- 
рактерные признаки 
дислалиии дизартрии: 

1. Полное отсут- 
ствие определенного 
звука в речи ребенка, — 


если малыш не уп‹ 
ный звук «Л он 
то «лампа». 


с» и потому в речи возникает 
а», ане «шуба». 

уба е 
3 Различные искажения при пр 
изнесении звуков. Ребенок произно- 
сит тот звук, который требуется, но 
по-особому. Классический пример — 


картавое «р». Е 
Две первые группы расстройств 
бывают связаны и с нарушением 
особого — речевого слуха у детеи. 
Ребенок плохо различает на слух 
сходные звуки. Он не улавливает 
разницы между «д» и «Т» ИЛИ «С» И 
«ш». Слова «мишка» и «миска» он 
слышит совершенно одинаково. 

Шри таких нарушениях речи я 
обычно советую родителям прибег- 
нуть, например, к отождествлению 
определенных звуков с явлениями 
природы: «ж» — с жужжанием жука, 
«з» — с писком комара, «ш» — с шу- 

мом листьев на ветру. И тогда ребе- 
нок учится различать похожие звуки. 
Полученные навыки необходимо за- 
крепить, допустим, таким образом: 
ребенок называет все предметы и 
явления на звук «с» — сосна, скала 
собака, на звук «ш» — шкаф, шишка. 
шахматы и т.д. 
ое 
с дефектом строения 
речевых органов, иногда приходится 
прибегать к хирургическ 
Тельству, и важно а: 
Ч Сделать это свое- 
— ДО 4-5 лет 


нед С 


бенка надо показать невровати 
который назначит препараты, с 
лирующие деятельность мозга, 
расслабляющие скованные речь 
мышцы. Ребенку потребуются р 


=. 


но в конце концов речь ребенка цы" 

пременно улучшится. К примеру, за Г 

ком «р» ребенок не овладеет до т 

пор, пока не научится поднимать кон. 

чик языка к верхней губе и произво 

дить им соответствующую вибрацию, 
Работая вместе с логопедом ро. 


дители помогают ребенку, «ставить» ня 
звук сначала в слогах, потом в сло | а 
вах, фразах, а позже — в повседнев- НЕЙ 
ной речи. Эта работа заметно отли: ІА) 
чается от обучения грамоте: вод: 

Поскольку причиной дизартрии ИЕ 
является частичный или выраженный ТЕУ 
паралич речевых мышц, то’ логопед О 
будет регулярно проводить массажи реед 
гимнастику органов артикуляции, 0 Б 
этой целью применяются поглаживах ЕЕ 


ние, пощипывание, разминание мыши 
Последовательно массируются язЫ№ Г 
губы, мягкое нёбо с использованием 


лева 
специальных зондов, зубной щетки лезн 
или пальцами. Массаж может имет» Ной | 
активизирующую (при вялости мышц) той | 
или расслабляющую (при напряже дый 
нии мышц) направленность. Затем > 
делаются упражнения для языка, ОО ную 
Нёбной занавески. К примеру, ПРОИЗ а ее с 
водятся круговые движения языка ряда 
разные стороны, вытягивание ИСМЫ Водн; 
кание губ, различные глотателен нима 


движения, имитация «задувания 


И 
Чи И тд. Главное, чтобы ро те 

НИМали: при последовател И 
НИ” 


Любовь Заликина, 
кандидат медицинских наук 


про. 
“Дом, 
Єниь 
а не. 
д зву. 
Ь коң. 
ОИзво. 
ацию. 
м, ро- Точное название этого заболева- 
авить» ния — грыжа пищеводного отверстия 
в сло- диафрагмы. Иногда его называют 
‚еднев- диафрагмальной грыжей или гры- 
> отли жей пищевода. Суть этой патологии в 
выпячивании нижнего отдела пище- 
артрии вода через диафрагмальное отвер- 
еи стие. Грыжа может быть врожденной 
от или приобретенной. К ге возникнове- 
Ш нию предрасполагают ожирение, пе- 
С реедание, повышенное внутрибрюш- 
ации: ное давление, чрезмерная физиче- 
лажива ская нагрузка, метеоризм (вздутие жи- 
е мышц вота). 
ся ЯЗЫ№ По распространенности это забо- 
ованиеМ левание соперничает с язвенной бо- 
- щетки лезнью желудка и двенадцатиперст- 
т имет КОИ кишки. Согласно статистике, им в 
и мыш той или иной форме страдает каж 
напря*®, Аый третий. 
датем Диагностировать диафрагмаль- 
р уб Ную грыжу не просто из-за того, что 
зык; 0и: ее симптомы похожи на симптомы 
у, ИВ 0 д Ряда других болезней. Прыжу пище- 
< ЯЗ" м | водного отверстия диафрагмы при- 
ие" дыё Нимают иногда за ишемическую б0- 


а сердца, язвенную болезнь же- 
бро И двенадцатиперстной кишки, 
Г Ею астму. К тому же до: 
НО часто пищеводные грыжи со= 
с патологией желчного пу- 
ой желудка и двенадцати: 
шки, заболеваниями под> 


Диафрагмальная 
ПЫЛ, 


Как же распознать диафрагмаль- 
ную грыжу? 


ОСНОВНЫЕ СИМПТОМЫ 


У Боли в подложечной области, 
усиливающиеся сразу после приема 
пищи, в положении лежа и при резких 
наклонах туловища. 

У Изжога, которая возникает из- 
за попадания кислого желудочного со- 
ка на слизистую оболочку пищевода. 

У отрыжка воздухом и пищей, 

У Кашель, одышка, приступы 
удушья, перебои в работе сердца и 
усиленное сердцебиение в ночное 
время, если ужин был обильным. 

У Боли, отдающие (иррадиирую- 
щие) в левое плечо и левую руку. Их 
иногда принимают за сердечные и 
ставят неправильный диагноз — сте- 
нокардия. В отличие от сердечных, 
боли при грыже пищевода не снима- 
ются нитроглицерином. Они усилива- 
ются в горизонтальном положении и 
уменьшаются после приема щелочей. 
Для того чтобы не ошибиться в 
диагнозе, необходимо сделать еки 
трокардиограмму и пройти рен гено- 
логическое или эндоскопическо 
следование. А 


Г 
о 0 


— спазмом желче- 


водящих путей. У больных, о 
‘дающих желчнокаменной и Д 0 
через несколько лет ПОЯВЛЯЮТ и 
жога, срыгивание и боли в подл С 
ной области, усиливающиеся пос у 
еды и в горизонтальном положении. 
Эти симптомы иногда расценивают 
как заболевание поджелудочной же- 
лезы Однако при тщательном об- 
следовании, как правило, обнаружи- 
вается диафрагмальная грыжа. 


ми и часто 


ЛЕЧЕНИЕ. 
ДИАФРАГМАЛЬНОЙ ГРЫЖИ 


Общие рекомендации 


При лечении грыжи необходимо 
соблюдать ограничения в питании, 
предупреждать ее обострения, вос- 
станавливать мышечный тонус диа- 
фрагмы. 

Прежде всего надо исключить ус- 
ловия, вызывающие повышение вну- 
трибрюшного давления, — перееда- 


гут спрово- 


цировать поднятие тяжестей и резкие 


наклоны вперед. 
Очень полезны 


занятия гимнастикой, иску 
ражнения, связанные с накл 
ловища, которые приводят. 


Питание 


Питание должно быть дробны 
частым (4-5 раз в день). 9 

Если диафрагмальная грыжа с 
четается с повышенной кислотностью Е 
категорически запрещается пить в 
перерывах между приемами пищи, 

Из рациона исключают; острые | 
приправы, алкогольные напитки, ва. 
ренье, кислые соки (цитрусовый, яб. 
лочный), копчености, крепкий чай и 
кофе 5 

Ограничивают: свежий хлеб, К 
сломолочные продукты, щи, горох 
виноград, сухое вино, газированные 
напитки 

Включают: овощные, фруктовые, 
молочные и крупяные супы, СЛИЗИ, 
стые каши, отварное мясо, рыбу, 0803 
щи, ряженку, творог, сливки, зеленый 
чай, банановый, малиновый, черно- 
смородиновый и черничный соки. 

До и после еды полезно принять 
чайную ложку любого нерафиниро 
ванного растительного масла. 

Для нейтрализации кислой среды 
в пищеводе в течение дня рекомен 
дуется пить минеральную воду без 
Газа (Боржоми, Славяновскую, ЕС 
сентуки № 17) по несколько глотков: 


скольку обыч 
Грыже она по 
параты, 

НОСТЬ, уг 
рецию, а 


но при диафрагма 
вышена, назначают: ( 
нейтрализирующие ИСЛ 
нетающие желу, 

кроме того — ул) 


Роб у 


"Рыжа с. } 
ЛОтностър 
Я пить к 
И пищи, 

п; Острые 
апитқи, ва. 
(СОвый, 96 
ЛКИЙ Чаў у 


й хлеб, ки. 
щи, горо, 
зированные 


фруктовые 
упы, СЛИЗ 


Одним из безопасных и эффек. 
чивных препаратов является альма- 
гель А, Он обеспечивает длительную 
нейтрализацию непрерывно выде- 
ляющегося желудочного сока, сни- 
жая содержание в нем соляной ки- 
слоты. При приеме альмагеля А на 
слизистых пищевода и желудка об- 
разуется защитная пленка, которая 
не пропускает соляную кислоту. На- 
значают этот препарат по 2 чайные 
ложки 3-4 раза в день за 30 минут до 
еды. Когда боли исчезнут, дозу умень- 
шают до одной чайной ложки 3 раза 
в день. 

Аналогично действуют такие пре- 
параты, как маалокс, фосфолюгель, 
гелусил-лак. 


Лечение 
народными средствами 


1. Приготовить 50%-ный спирто- 
вой раствор прополиса. Добавлять 


30 капель раствора в 50 мл 
Молока и пить за 10 минут д 
ром и днем. На ночь прини» 
рекомендуется. 

2. Приготовить лечебный коктейль 
Из сливок или ряженки (0,5 л), одного 
куриного белка и 3%-ного раствора 
танина (75 мл). Пить по 2-3 глотка 
через соломинку до и после еды 5-6 
раз в день. 

З. Сухие измельченные корни ал- 
тея (20 г) залить стаканом кипятка, 
настаивать в стеклянной посуде 5 ча- 
сов, отжать, процедить. Принимать 
по 2 ст. ложки 4-5 раз в день вне за- 
висимости от еды. Хранить не более 
2 дней. 

4. При вздутии живота (метеориз- 
ме) 1 г семян моркови залить 2 ста- 
канами крутого кипятка, закрыть крыш- 
кой и оставить на 5-10 минут. Пить в 
горячем виде вместе с семенами по 
полстакана 3-4 раза в день. 


ДИАЛОГ 


— Я поставил главврачу ульти- 
матум: или он повышает мне зарпла- 
пу, или я ухожу из больницы. 

— Икчему вы пришли? 

= Ккомпромиссу. Он не повысил 
Мне зарплату, а я, в свою очередь, не 
ет из больницы. 


= Наконец-то вы пришли на! ра- 
ту вовремя. 


— Мне пришлось купить для это- 
Го попугая. 


льник я тоже купил, но Я 
еперь я ставлю его 
ой. Он будит попугая, а 


— Доктор, скажите, как чувствует 
себя мой муж? 

— Лечение идет успешно. Позав- 
чера он называл себя Людовиком ХУ, 


а сегодня — уже Людовиком М 


зуба. Й. 
— Но у тебя же болел! оди 
— Да, но у врача не было 


— Мне только что и Т 


чи. 


укоснительно след 
написанному на фла 
_И что же 


р 


О чем "8 
КОА В Зе 


ПО дметка 


ая 
| 7 


Фогпо Михаила Вязового 


йно 
ния необычной просьбе и спок СГ. 
Переобуваетесь. Беседа с рисвай у. 
ВОМ, как вам кажется, проходи аат 


Щить об окончательном решенй 
следующий день. В радужном 3 
Роении вы Возвращаетесь ДОМО 


Однако на следующий день вам 
приходится выслушать вежливый от- 
каз без объяснения причин. Вы 
тщетно ломаете голову, пытаясь по- 
нять почему не подошли, но таки не 
находите ответа. А между тем он на- 
писан на... подметках вашей обуви. 
Дело в том, что при подборе персо- 
нала в этой фирме, наряду с другими 
факторами, принимают во внимание 
еще и данные скарпологии — новой 
науки, а точнее, оригинального пси- 
хологического обследования, кото- 
рое разработал швейцарский про- 
фессор Гарре. 

Давно известно, что у каждого че- 
ловека вырабатывается характерная 
походка, изменить которую очень труд- 
но. Это хорошо знают сыщики. Чело- 
век может загримироваться, до неуз- 
наваемости изменив свою внеш- 
ность, даже сделать пластическую 
операцию. Но походка все равно вы- 
даст его. 

Психологи объясняют это тем, что, 
поднимая и опуская ногу, перенося 
тяжесть тела с одной ноги на другую, 
человек не задумывается, как это 
Делает. Эти движения доведены до 
автоматизма, ими управляет соот- 
ветствующий отдел мозга без уча- 
Стия его анализаторов. Но вот что 
а ало. ©казывается, на то, как 

р н человек переставляет ноги, 

| Особенности его психики. 
| ми психолог может соста- 
т Кривой портрет незна- 
манере Е ловека не только по 
оо амике жестам, но и 
МОЖЕТ конт асин, любой из нас 
ния пр тать свои движе- 
ост р е ДЬбе Например, ступать 
Ы н ‚ наоборот, 


имать ноги или шаркать. 


<охло \Лохазпа вязового 


Л 


‚ полнительный служащий или пре- 


И, а затем ход 
ьба 
вновь становится автоматической, И 


естественно, особенности походки не- 
избежно сказываются на обуви — на 
том, как снашивается подошва. 

Чтобы выявить общие законо- 
мерности этого процесса, профессор 
Гарре долгое время бесплатно рабо- 
тал приемщиком в обувной мастер- 
ской. Он тщательно осматривал сда- 
ваемые в ремонт туфли и ботинки и 
изучал клиентов. Сопоставив свои 
наблюдения, ученый установил це- 
лый ряд характерных признаков, ко- 
торые позволяют делать выводы о 
характере человека по подметкам 
его обуви. 

Свою методику Гарре назвал 
скарпологией. Ее главные положения 
он сформулировал так. 

Если подошва и каблук стерты 
одинаково, то хозяин обуви — Чело- 
век энергичный и уравновешенный. 
Это может быть удачливый предпри- 
ниматель, рачительный хозяин, Ист 


красная хозяйка. і 
Если подметка} сношена с наруж- 


ного края, обувь носил, скорее всего, 
человек с прямым И решительным 
быстро ориентирующий- 


характером, [ 
ке, но склонный К предт 


ся в обстанов 


взятым мнениям: 
Потертость на внутреннем крае’ 


подошвы характерна для людей оа 
зически. слабых, Но отпичаошиа 
развитым умом. Тее че. 
время занят своими МЫ 
обращает внимания 

щее вокруг. АТ 2 


л 


Дыра на подметке под Ы 
пальцем — признак ЗЫ 
характера. Хозяин такой обуви ст 
вит перед собой конкретную цель, 
для достижения которой не останав- 
ливается ни перед чем. Поэтому он 
нередко бывает жестким по отноше- 
нию к окружающим. 

Если подошва износилась посе- 
редине, а каблук — с внутреннего 
края, у ее владельца податливый ха- 
рактер, он не давит на других, скло- 
нен к компромиссу и никому не при- 
чиняет зла: 

Когда подметка стерта на носке, а 
каблук — с внешнего края, обувь 
принадлежит человеку, который не 


НОСТЬ. % 

Как считает профессор Гар 
скарпология полезна в повседневно 
жизни, поскольку позволяет быт, 
составить представление о челове, 
Конечно, вряд ли кто-нибудь буде 
всерьез изучать подошвы обуви сео, 
его жениха или невесты, чтобы при. 
нять решение о браке. В первую оце 
редь нами в таких случаях руководит 
чувство и интуиция. Но тем, коо 
одолевают сомнения, швейцарский 
ученый советует все-таки осмотре 
подметки 


ШКОЛА ОЛЕГА АНДРЕЕВ 


приглашает на очное и заочное обучение у 


по уникальным авторским программам высших ступеней, 
защищенных патентами России. 


Очное обучение — только 1 раз в году. 
Начало очередного потока — 2 апреля 2001 года. Набор в группы! ограничен 


Работают программы: 


Четвертое измерение — 
Пятый путь — анал 


Шестое чувство — развитие 


ауровидения; 


Занятия во всех гр 
ПРоводит акад 


ного обуч 


интуиции, сверхчувственного восприятии 
Е Развитие космического сознания 


Уппах очного обучения 
емик Олег Андреев. 

ения высылаю 
конверт с ва 


управление сном и сновидениями; 
из всех мировых религий; 


тся по запросу. 
шим адресом. | 


швейцарск 
аки осмотре 


Владимир Леви, 
доктор медицины и психологии 


«Интеллект» ног 


о болтать ногами,.выде- 
ЛЫе это не разные кренделя. Взрос- 
мим РАЮ, а зря. Им бы са- 
ам олтать почаще — ГЛЯ- 
Ш разова были бы, и веселее... 
ео дат наши ноги обычно? 
сидим, м х дят. Служат опорой, когда 
Иногда, т на себе обувь. Бегают 
им, и ют изредка. А когда ле- 
е делают, отдыхают. 


Про 
долж 
ние. Начало в №12 за 2000г. 


ПРАКТ 
ПСИХОЛО! 


Фото Виктора Ахломова 


Ноги почти у всех у нас застоялые, 
засиделые, закоснелые == от недо- 
грузки, от однообразной нагрузки, от за- 
шлакованности, от неудобной обуви... 
А ведь на долю ног приходится чуть ли 
не половина всей массы тела. Сколько 
в них прекрасных мышц, сколько сосу- 
дов и нервов, сколько взаимосвязей со 
всем телом и мозгом... Но вместо того 
чтобы помогать здоровью, они вредят 
ему. Чуть НОГИ охладились или промок- 
ли, заболевает носоглотка, а тои дру 
гие внутренние органы... Потому что мы 
содержим ноги в противоестественно 
45 


М 
однообразных условиях, не даем то 
аем их «интеллект», 
дышать, не развив БАЛУ, 
используем только как грузу тА. 
Если руки подчас не знают, что И Р 
ободой, то роботы 
лать со своею св о 
ноги должны сперва свободу обрести, 
а потом суметь ее применить... 
Спрашивается: что такое «интел- 
лект» ног? Это их умение напрягать 
ся и расслабляться, уравновешивать 
и менять свой тонус, чувствовать ок 
ружающий мир и понимать организм, 
понимать мозг — и быть понимае- 
мыми, то есть правильно исполнять 
свои партии в партитуре жизни... 
Ногами можно писать письма, ри- 
совать, жонглировать... Ногами мож- 
но играть, ине только на барабане. И 
на гитаре можно, и на рояле — не 
так, как руками, но вполне прилично. 
Могу показать... 
Вы догадались, что я говорю о но- 
В Гах развитых тонопластикой. О ногах, 
Е лишенных комплекса неполноценно- 
сти по тому поводу, что они не руки. 
Правда, все эти умения многим по- 
кажутся лишними, во всяком случае, 
лишенными практической пользы. Но 
если бы Гомо Сапиенс развивался 
лишь по закону практической необхо- 
и Человека не было бы ни 
речи, и о и членораздельной 
, он только на четве- 


Реньках что само по себе, долже 
Сказать, весьма полезно... ; 


О пользе 


С 
ника, для всех внутренних органов, утре! 
том числе для сердца и мозга Ве», т 


— 
ма способствует оживлению крово, нее. 
обращения И поднятию настроени», возд 
Может выручать при упорных болях _ будь 
головных и прочих, снимать спазмы, но не 
приступы астмы, радикулита, ке) и 

Еще на первых занятиях тонопла. уки, 
стикой я отметил У многих мощный авн' 
внутренний барьер перед принятием редні 
положения на четвереньках. Когда не, гали, 
ожиданно, без подготовки, произно- нают 
сишь: «Внимание! Всем на счет два благс 
встать на четвереньки!» — большин: всеед 


ство только приседает слегка или 
опускается на одно колено. На лицах 
— смущение, а у некоторых — откро- у 
венное раздражение и протест. 
Барьер этот историко-психологи- 
чески совершенно оправдан; четве: 
роногость зримо и ощутимо! низводит 
нас с эволюционного пьдестала пря: 
мохождения и возвращает к ЖИВОТНО: 
сти и беспомощному младенчеств): 
Вызывает подсознательные ассоциа: 
ции с состояниями унижения, раббт 
ва, страха и мук... Так долго, так труд: 
но вставали на ноги, распрямлялиб» 
— и вдруг на тебе: властелин земной 
опять уравнивается с тараканом! © 
Но не будем заложниками 6809 
окостенелой, зажатой двуногости! за 
которую слишком многим расплачива” 
емся — один компрессионный 0Сте0 
Хондроз позвоночника чего стоит! ХОЙ 
бы два раза в день по минуте-друг! 
позволим телу припоминать его 04? 
недавнее и еще очень нужное ПР 
м именно с этого здар 
варони ША все начинаем и 
а нство Вселенной, Е Е 
5 етверенькам хотя 


ей ХОТЯ ай 
иные почести, чтобы ими Же Н 
канчивать... су 


[©] ее 
Собенно полезно походить 


Бенках с утра, едва то 
постели, в чем мож 


тве 
ли 


утренняя зарядка. Вечером перед сном 
_— тоже, но помедленнее, поспокой- 
пее Прекрасно делать это на свежем 
воздухе, на открытой земле, где-ни- 
будь на полянке, на травке (желатель- 
но не на сыром месте, а на сухом взгор- 
ке) или на пляже, на гальке... Гордые 
руки, вспомнившие, что и они не так уж 
давно были в ранге всего лишь пе- 
редних лап и точно так же ходили, бе- 
гали, прыгали, лазали и ползали, начи- 
нают подавать мозгу вести о земной 
благодати, о связи всего живого, о 
всеединстве времен и пространств... 


Чего хотят ноги? 


рых —открх 
ротест. 

ІКО-ПСИХОЛОПЕ 
авдан: четве 
имо НИЗВОДИ 
ьдестала пр 


У Как можно больше и разнооб- 
разнее двигаться — любыми спосо- 
бами, как можно изобретательнее. 

Носить только просторную и хо- 
рошо проветриваемую обувь, лучше на 
босу ногу или с хлопчатобумажными 
носками; в мороз — с носками вяза- 


млладенчесв) ными; ходить в просторных нетяже- 
ьные ассоці лых ботинках, летом — в сандалиях 
Та рабо Как можно больше ходить бо- 
лжен Д тр Сиком — и дома, и по земле, и по 
олго, Т ло <нежку свежему. 
›аспря еми Находясь в вытянутом гори- 
стелиН > Зонтальном положении, подниматься 
‘аракан м ой еше головы и совершать как можно 
никами 82 ольше разнообразных движений. 


: Делать разминания и массаж 
ЗЖдЫЙ день. 


Ы 

Сион ит А ] Б ННОгсведенном (колено-в-колено, 

чего уте ба хиРо:на-бедро) положении: это за- 

5 МИ 200°. на мышцы, лишает их тонуса, 

инат“ ное поль аеТ кровообращение ног. Из 

нь Н Бо НИЙ нога-на-ногу допустимо 

‚ это самое свободное — голено- 
ци? —_ м “КОлене, и то ненадолго. 

е РИ вынужденной неподвиж- 


льзовать малейшую воз- 
вижения — напрягать-рас- 
яхивать и по- 
оложение. | 


«Что стоў ыы 
ШЬ?.. В ног; 
3 Н 
нет...». Так просте огах п 


ского напряжения. Полней это выхо- 
АИТ, когда удается еще ихи вытянуть 
— Чтобы расслабить и голеностопы 
И колени, и бедра, и ягодицы... Для 
Того же ложимся или откидываемся в | 
кресле. Но все это происходит сте- | 
реотипно, а потому с малым толком, 

Освобождать ноги от. излишнего | 
напряжения можно’ во всех положе- 
ниях, даже на корточках. Но, конечно, | 
лежа — всего естественнее и быст- 
рее. При занятиях тонопластикой луч- 
ше это делать на коврике. Стопы 60- 
сые, одежда свободная, легкая. 

В отличие от рук, ноги перед заня- 
тиями требуют подготовки. Их мощные , 
мышцы, суставы, связки нуждаются в 
постоянных растрясках, растяжках, рас- 
крутках во все стороны. Поэтому перед 
тонопластическими упражнениями жег 
лательно хотя бы слегка оживлять ноги 
общей разминкой с самомассажем, 
еще лучше — в воде, в ванне или под 
душем. А 

Лежа или‘сидя в свободной позе, 
закроем глаза, спокойным лучом внут- 
реннего внимания обойдем ноги от кон- 
чиков пальцев до ягодиц и паховых об- 
пастей, постепенно! поднимаясь веро 
ху... Обнаруживая зажимы, освои а 
емся от них, но не задерживаясь, на- 
сколько получится... Повторяем еще 
дважды... И лишь после этого ари 
наем тонопластические упражнения 


сжатом положе- 


раз... еще... В в растопы- 


не за, держиваемся, а 


Мускулы, управл 
ры суставом и пальцами ног, 


находятся этажом выше — на и, 
прикрепляются к берцовым костям. 
Если голени слабо разработаны или 
застойно напряжены — от СТОП хо- 
рошего ждать не приходится. В этих 
случаях освобождению стоп следует, 
не ленясь, помогать разминкой-рас- 
тряской икр и межберцовых мышеч- 
но-сухожильных тяжей. 

Пошевелим пальцами ног пооди- 
ночке. Обычно самостоятельное дви- 
жение (по продольной плоскости) по- 
лучается лишь у большого пальца и 
иногда у второго. Все остальные дви- 
гаются только вместе. Лишь одному че- 
ловеку из двадцати удается раздельно 
двигать мизинцами ног и почти никому 
— третьим и безымянным пальцами. 
Безымянный, как и на руках, — самый 
зависимый от братьев-соседей, а ре- 
Флекторно он более других связан с 
внутренними органами, особенно с 
ео В дальнейшем, 
има ссы И разработке. сто- 
разгибать каждый отим усИбате. 

палец, сводить- 


ощущением, что каж. 
ой-то мере ос- 


щение затруднено до отечности, ину | 
инюшности, Пальцы наз 


вать 


ос аЙ, 
ами можно только с натяжкой, кой У 
А ведь природно стопа — не толь, Ни 4 
орган движения и опорынно ириб О ся. 
связи с миром, исследователь среды И 
чувствительнейшии оповеститель ото, Е 
па воспринимает не только температу, ТЕА г 
ру, влажность, твердость и прочие свой. и всі 
ства поверхности, на которую ступает, ва Нс 
Эволюция сделала ее, как и кисть, ПЖ 
обладательницей особого вибра 24° Пр 
онного слуха. Босые ноги способны овье 
улавливать малейшие колебания пот р 
вы с помощью своеобразной! эхоло- и 
кации. Имеет стопа и нечто’ вроде Со 
зрения: как и рука, она чувствительна крыты 
не только к земной радиации, Но Ик 
свету и цвету. Встречаются люди; Е, 
четко различающие цвета предметов боя 
без помощи глаз — только рукамии та 
ногами. 
лом, в 
Массаж сосновыми шишками дет ко, 
На подошвах и пальцах стоп, Как но, ещ 
и на руках, имеются нейропроекци“ низиру 
онные представительства всего ор 
ганизма, всех органов. Стопа; каки 
кисть, — человек в миниатюре, 06° й А 
ладающий и своим умом, и СВОИМИ в 
чувствами, и своими причудами. АЦ 
Всем известны так называемые в ток: 
ипликаторы (правильнее было бына нгащае 
зывать их аппликаторами), по русск! Х со; 
буквально — прикладыши (то, У0 А ( 
прикладывается). Наиболее попу сония у 
рен среди них ипликатор Кузнецов? рати, 


Действие этих прикладышей ана0 { 
ТИЧНО массажу ‘и иглоукалываниб 

Оно основано на всепроникающ 
СКВОЗНОЙ связи всего со всем 8 00 


и нечто Вроде 
а чувствительн 
адиации, но их 
›ечаются люді, 
\вета предметов 


только руками" 


ми шишками 


альцах стоп, Каб 


я нейропрое" 


льства О. 
ов. СТОПА ш, 
миниатюр? 
умом, И С 
причудами аве 
ак называ Т 
нее было ус 
ь МИ 1017 ЧО 
ладыши бой 
е 08 
{аибол знае 
пкатор й ане 
кладе р. ше 
игл О 
всепр 
го се 
‚ пове 


и внедрена великая армия стра- 
жей, несущих дозорную «погранич- 
ную службу», — нервных рецепторов. 
Они обязаны сообщать, не превыша- 
ется ли допустимый порог воздейст- 
вия и проникновения... Кожа служит 
природным управляющим пультом 
для предупреждающего воздействия 
на все органы. 

Но чтобы это происходило, кожа 
должна работать. 

Простой способ восстановить здо- 
ровье и природную чуткость стопы, 
равно как и всего тела, — массаж со- 
сновыми шишками. 

Советую собрать летом уже рас- 
крытые сухие шишки. Насыпать их в не- 
высокую коробку, или просто на коврик. 
И ходить, топтаться по этим шишкам 
босыми ступнями! А если их вдосталь, 
то и кататься по ним об! нным те- 
лом, всем телом!.. С непривычки бу- 
дет колко и больно, потом нормаль- 

Но, еще позже — приятно. Очень то- 
низирует, особенно по утрам 


Крылья Гермеса 


А теперь займемся голеностопом 
ты голени. Подвигаем, поше- 
а Цорясем стопы, не отрывая 
враща кабал назад, вправо-влево, по- 
ных Ето кругу туда-сюда, в раз- 
ект © ниях и последовательно- 
Жених тим после каждого напря- 

ам ствие расслабления... 

м СТОПЫ друг к другу внутрен- 

Ка оронами — отпустим... 

быта есть превосходный способ 
| она в себя при сильном 
| по НОМ напряжении и уста- 
| нуть по лн стопу надо сильно вытя- 
1 борот Карлен, а другую, на- 
ар зив к ней, согнуть, на- 
ЗМОжно, — пусть угол сги- 
СЯ хоть немного меньше 
ерживать такую позу, за- 
и поменять положение 
ражнение я называю 


« н 

Крыт Г ермеса» оно Уди 

М ро Восстанавливает чув 
евного равновесия. у 


Как урезонить дурную го, 


Дурная голова г 
не дает. Зато РО и 
ную голову/и успокоить, и р 

В положении сидя ноги слегка рас- 
ее и согнем в коленях. Покачаем 
м 

2 дну ногу, слегка ее’при- 
поднимем — и свободно опустим, 
Дадим упасть, ощутив приятное чув- 
ство расслабления... Чередуем но- 
ги... Затем выполняем упражнение 
одновременно двумя ногами. 

Сидя, слегка расставим ноги и со- 
гнем в коленях. Отпустим одну ногу, 
чтобы она сама свободно съехала на 
пятке... Теперь другую... Обе вме- 
сте... Попеременно... 

Сидя, ноги согнуты в коленях под 
углом приблизительно 100 градусов, 
сгибаем стопу, опираясь на пятку и 
приводя к голени, — отпускаем сво- 
бодно... Вместе... Попеременно... 

Сидя, вытянув слегка расстав- 
ленные ноги (опора на пятки), раска- 
чиваем стопы влево-вправо... Сво- 
бодно, как на шарнирах... (Еще сво- 
боднее... Попеременноји вместе... 

Лежа на спине, ноги свободно вы- 
тянем. Слегка согнем одну ногу == 
пятка, не отрываясь от опоры, долж- 
на медленно подтянуться сантимет- 
10 вверх и остановиться. 
м бедром влево-вправо... 

ноги... Одновременно... 
но расслабим ко- 


и’ 
лову 


ров на 8- 
Покачивае 
Чередуем 


переменно ‘обеими 
Лежа на спине, согн' 
ленях под Углом. Отоа = 
сов, не отр Ра 
ра и таз — пу ра 


Р другую... Если есть зажимы в ЦЧ 
бедренной области, этими движен 
ми они разблокируются. Импровизи 
руем — дадим, например, одной ноге 
съехать вниз и вытянуться, а другой 
завалиться набок... Ну, а теперь, со- 
гнув обе ноги в коленях и в тазобед- 
ренных суставах, поднимем их, ото- 
рвав откровати так, чтобы тяжесть ног 
равномерно удерживалась тазовым 
сочленением. Покачиваем бедрами 
вправо-влево, вперед-назад — сво- 
бодно, как на шарнирах... Еще сво- 
боднее... 

Лежа на животе, имитируем нача- 
ло ползательного движения, попере- 
менно слегка сгибая каждую ногу в 
колене — не поднимая, а лишь чуть 
подтягивая ее... Отпускаем, даем пас- 
сивно расслабиться... Сгибаем теперь 
каждое колено с подъемом стопы в 
воздух, сантиметров на 20-30 — и от- 
пускаем свободно... Продолжая ле- 
жать на животе, переваливаем слегка 
вытянутые ноги (и себя с ними вме- 
сте) чуть влево и чуть вправо... Им- 
провизируем, пока не ощутим полное 
удовольствие от расслабления Ног в 

положении на животе. 

На боку — то же самое. На одном, 
ом Попробуем легкие пока- 
аби аня, СиСания: 
и о Оку большинство из 
ние ног — очень и освобожде- 
к глубокому оа подготовка 


Стоя на о ной Ноге устойчиво и 
‚ другой пок 


ед... От. 
і Сторону... во все 


Стоя одной ногой на низкой под, 
ставке. (скажем, на большой толстой 
книге), свободно, как маятником, қа. 
чаем другой, висящей ногой... Поме. 
няли ноги... ЕЩе, еще... Сгибаем Вис. 
щую ногу в колене — и отпускаем сво. 
бодно, пусть упадет... Другую ногу, 

Сгибая колено и поднимая бедру 
горизонтально, отпускаем голень со 
стопою вниз — пусть падает упруго. 
свободно... ЕЩе раз, еще... Меняем 
ноги ролями... Теперь подтянем ко. 
лено к животу с помощью рук — и от. 
пустим свободно.. Еще... Сгибаем 
голень назад, насколько получится — 
отпускаем... Еще... Поменяем ноги... 

А теперь чуть более атлетичные 
упражнения — в «позе цапли». © по: 
мощью руки подтягиваем пятку, к яго: 
дице, чуть-чуть подержим, прижав. 
и отпустим на свободу... Стоять спо- 
койно в таком положении получается 
не у всех сразу. У многих стоящая Но: 
га чересчур напрягается, силясь удер- 
жать равновесие. Потренировавшись 
слегка, убедимся, что она вполне МО: 
жет обойтись и без судорожного на: 
пряжения. С помощью другой руки но: 
ГУ подтягиваем и прижимаем к другой 
ягодице — подержим и отпустим.. 
Задача в том, чтобы сделать это И 
четко, ис минимумом напряжения: 

Теперь выполним упражнение пб? 
труднее: подтянем пятку с помощью 
рук вперед — к паху. Если получится 
и без помощи рук, прекрасно... Не 002 
ЛУЧИЛОсЬ? Не огорчайтесь, попробуй 


Те хотя бы удержать пятку, подТЯНИ 
тую руками к паху, уже без их помо 
ЩИ и постоять так без напряжения" 


Огда начнет получаться, почувствуё 


те приятное ощущение внутренне 
Равновесия. 


ааа, приплясывая, на бегу ТР 
Дадим ногам полную са 


те 
ПЛЬНОСТЬ И возможность 


биться п ют Р 
Я. Пусть они поч уют 
А997 свободной жизни. | 


«4 


д 
е, 


7 


т'олучится &. 
1яем ноги, 
атлетичнье 


апли». Сп’ 


\ пятку К ЯГо- 
‘м, прижав. 
Стоять спо 
л получается 
· стоящая нс 
силясь уде 


Межд 
вн Ународно Я ереле 
м лайнере во время дальнего р т 


пно 
га почув, 
с Ве ствовала резкую боль в груди. Были все 
на Исклюҷа щийся инфаркт. Самолет летел над оке 
б лась. Экипаж обратился к пассажирам за 


а одна из 
основания предпола- 
аном; экстренная по- 
помощью, но врачей 
в кардиологии и 


П не 
о ая а велось. Была лишь медсестра, работавшая 
Она р, чене альную подготовку по гипнотерапии. Она и вызвалась по- 
голову женщины, балансирующей на грани жизни и смерти, 
ные минуты У больной изме- 


ниг ЗИ. 
С; ла е 
ка ктер е в гипнотический транс. В считан 
дыхания, напряженное тело рассл 
в спокойный сон» 


абилось — она погрузилась 


„йд 


Когда самолет приземлилс 
После. пробуждения все грозны 
бригада оказала экстренную по 
госпиталь, где ее буквально ве 
принадлежит, безусловно, той ме 

самый кри 

Эта история обошла газеты 

встречаются нечасто. Скорее потом 
ной стороны. Медики не привыкли 


Ключи кздоровью 


На рубеже веков в медицине про- 
исходят радикальные изменения. Я 
говорю сейчас не о трансплантации 
органов и даже не о генной терапии, 
а о расстановке сил в процессе ле- 
чения. Еще недавно человечество 
делилось на врачей, которые лечат, 
и пациентов, которые подвергаются 
лечению. От пациента требовалось 
лишь безропотно выполнять назна- 
чения. 

Новый этап меняет расстановку 
сил. Все больше людей решительно 
принимают на себя ответственность 
за свое здоровье, стремятся сами 
его поддерживать и поправлять, от- 
вергают попытки врачей сделать 
них беспомощных мл Е 

Е аденцев. Со- 
временный процесс лечения, счита- 
перегружен химией и техни- 


Гоо Авух крыс в ви- 
‘Считать идентичными. 


я, медсестра В 
те симптомы В 
МОЩЬ, посл 
ернули к ЖИЗНИ 


дсестре, к 
тический момент. 


мира не только потом с 
у, что помощь пришла с такой неожидан- 


принимать гипнотерапию всерьез, особенно 


если речь идет о реальных ИГ 


ернулись. Вызванная заранее 
е чего больная была доставлена А 
_ Но главная роль в ее спасении 
оторая удержала ее на краю в 


у, что инфаркты в полете 


розных болезнях 


здоровью — У самого пациента, и 
спрятаны они в тех областях созна- 
ния, с которыми большинство людей 
пока не наладили нормальных рабо- 
чих отношений 

Гипноз и самогипноз — это, в 
сущности, поход за золотыми ключЧа- 
ми от собственного здоровья и ду- 
шевного равновесия. Это попытка из- 
менить, улучшить свою жизнь, ИС: 
пользуя такой мощный ресурс, как 
подсознание. 

В обычной жизни он используется 
вовсе не для спасения больных © 
обширным инфарктом, а для реше 
ния таких распространенных проз 
блем, как борьба с тревожностью И 
депрессией, отказ от вредных ПРИ 
вычек, улучшение отношений с ОКУ: 
жающими людьми, предупреждение 
заболеваний. Нет лучшей профилак: 
Тики болезней, чем глубоко УКОР® 


ненная в подсознании установка На 
здоровье. 


На облаке в апреле 


«Кабинет был как кабинет, 
вресного. Ни стеклянных Ш 

ни кристаллов, ни т. 

тических ароматов, ни с 


вела свою пациентку из транса’ 


десять лет практики в гипнотерапии... 
Это звучало внушительно, поэтому я 
и остановила выбор на докторе Н, 


Зв т 

8 На м Когда он спросил, над чем мы бу- 
З ы дем работать, я не колебалась ни 
аркт, в минуты — стресс. Н. объяснил, что 
"акоў не М всякий гипноз есть, в сущности, са- 
ерьез К. могипноз и что я должна научиться 


делать это сама. Он предложил мне 
выбрать мантру — значимое для ме- 
ня слово, которое будит приятные 
мысли. В течение первого сеанса 
врач использует мантру для’ введе- 


ГО пациен, 
Областяҳ сон 


ЬШИНСтВО Л ния в транс и удержания внимания. В 
‚рмальных №; дальнейшем пациент может приме- 

нять ее сам, чтобы достичь того: же 
(пноз — 701 состояния. 


Я выбрала слово “апрель”, и се- 
анс начался. Я лежала на обычной 
дерматиновой кушетке, пока мягкий 


ЗОЛОТЫМИ КЛ0 
здоровья! 


‚ Это поль приятный голос убеждал меня рас- 
свою Жи слабить каждую мышцу тела — от 
ный ресур ГУб и щек до пальцев! ног. Потом он 
> попросил меня считать от десяти до 
гон испол) одного и не забывать выдыхать весь 
ения больн Л воздух из легких при каждом выдохе. 
Я для та Каждый мой выдох, сказал он, пре- 
ом, НЫХ СА вращается в небольшое белое обла- 
стране! А Ко. Моя задача — наполнить окру- 
тревб* ых (А Жающее пространство этими мягкими 
редн 00 белыми облачками. 
НИ Досчитав до семи, я отплыла ку- 


Да-то, но не заснула. Ощущение себя 
И способность контролировать си- 
туацию сохранились. Мантра помо- 
гала удерживать состояние транса, 
Чтобы его не спугнул какой-нибудь 
случайный резкий звук. Расслабле- 
ние было глубоким, полным и прият- 

+ Если бы гипноз мог только это 
‘стоила бы свеч. Гово- 
| языком, в это время 


биение, отдыхала пер 
тиву парасимпатической ко 
вод еской, кот 
@ ИВоположный эф 

изическое и умственное напряж 
ние спадало, исчезало, оставляя НИ 
щение покоя. ‹ Вой 

Затем мы с Н. занялись “пропол- 
Кой МОИХ мозгов от непродуктивных 
мыслей. “Представьте, что вы плы- 
вете на облаке". Я представила. Там 
было хорошо. “Ваше облако окруже- 
но небольшими облачками". Да я их 
видела. Кажется, я сама!их наплоди- 
ла своими глубокими выдохами. “Те- 
перь сложите все, что вас беспокоит 
и огорчает, на эти облака. И просто 
наблюдайте, как они уплывают". 

Это было прекрасно. Мои про- 
блемы медленно уплывали, умень- 
шаясь в размерах, и скоро скрылись 
из глаз. Поколебавшись, я поместила 
на облако учительницу математики, 
которая на днях вызывала меня в 
школу по поводу поведения сына’ 
Надеюсь, это путешествие не прине- 
сет ей вреда... Небо вокруг расчи- 
щалось. 

“Запомните свои ощущения. ВЫ 
контролируете ситуацию. Вы сможет 


войти в это состояние сами каж- 
онадобится... 


те 
дый раз, когда вам это п 


Апрель... Апрель...” 


Переписываем набело 
оскар 
Единственное, что Я помню точно, 
— это утрата ощущения 8р : 
освобождение от 8Ну 


мыми. У каждого из нас полно таких 
препятствий, воздвигнутых волите, 
нием и жизнью: “это не для меня , я 
не могу”, “мне не справиться”... 

Вот почему гипноз помогает ре- 
шать такие разные задачи, как отказ 
от курения и сдача трудного экзамена, 
снижение веса и выяснение отно- 
шений с начальством. Он может по- 
мочь радикально изменить свою жизнь 
или, наоборот, принять ее и начать 
реально жить в своей ситуации. 

Он может даже очистить сознание 
от заложенных в детстве и глубоко 
вросших негативных программ. “Из 


„и 


тебя никогда ничего не получится”, "у 
тебя руки растут не оттуда", “почему 
ты не можешь быть таким, как брат", 
“ты плохо кончишь”...— и все прочее, 
что так щедро рассыпают учителя и 
родители. 
Нужно только помнить, что гипноз 
— это! то, что ты делаешь сам. Он 
помогает изменить себя лишь тем, 
кто действительно этого хочет. 
Другими сло- 
вами, если чело- 
век пришел ле- 
ЧИТЬСЯ от алко- 
ГОЛЬНОЙ, НИкоти- 
НОВОЙ или иной 
Зависимости по 
настоянию род- 
НЫХ, а не по соб. 
ственной воле, его 
_ Шансы невелики, 


помогает. н 
Сравнитель 


Различных Форм 
ой Зависимость 


30! 


е так давно 
Нов исследо. 


7 Лично я уже 


дов. Онв самом деле работает, 
Есть · многочисленные пример 
применения гипноза для обезболи 
вания — даже при обширных хиру 
гических операциях. Можно было бы, 
конечно, рассматривать это как де. 
монстрацию резервных возможно. 
стей человека — вроде лежания на 
гвоздях и хождения по горячим уг. 
лям. Но это другое. Лежание на гвоз. 
дях никому не нужно, кроме тех, кто 
этим зарабатывает на жизнь. А обез. 
боливание без лекарств бывает в не. 
которых случаях просто необходимо 
Известны и такие случаи, когда 
люди, владевшие техникой введения 
в транс, удерживали себя в этом со- 
стоянии в течение целой операции, 
обходясь без наркоза. Даже этих 
примеров достаточно, чтобы вызвать 
интерес к гипнозу и самогипнозу не 
только у медиков, но и у пациентов. 


Способность по собственной воле 
“выключить” боль — разве это не 
мечта любого из нас? Хладнокровно 
сидеть в крес. 
ле дантиста. 
Рожать 60° 


знательно й 


спокойно, Нё 
конт: 


ЦИИ... 
Кстати, некоторые дантисты 
нательно или интуитивно погружа®" 
своих пациентов в неглубокий ТРК 
Что называется, “зубы заговари 
а сами пациенты, как г 

Аогадываются; 


не нух 


ные во, 
8 секу 
волнам 


` Случаи, қо 
НИКОЙ Введен: 
себя в этом 
елой операци 
за. Даже эт 
‚ чтобы вызв? 
самогипноз ё 
иу пациен? 
ственной 
_ разве это 


ных подтверждениях и Доказательст- 


вах. Я знаю на собственном опыте 


ито это работает. Я Убедилась в 
этом, лежа на облаке в кабинете док- 
тора Н. И повторяя периодически 
мантру. 

Теперь я знаю, что делать с 
людьми, Которые отравляют мне 
жизнь. Я помещаю их на маленькое 
облачко и дую, легко и беззлобно. И 
они отплывают, уменьшаясь в раз- 
мерах, куда-то к горизонту. Апрель... 
Апрель... 


На волнах подсознания 


В 1929 году Ганс Бергер с помо- 
щью электроэнцефалографа обна- 
ружил, что, когда глаза человека за- 
крыты, его мозг генерирует ритмич- 
ные волны со скоростью 8-12 циклов 
в секунду. Он назвал их альфа- 
волнами. Позже были открыты дру- 
гие виды мозговых излучений, полу- 
чившие названия тета-, бета- и дель- 
та-волн. 

Дельта-волны характерны для 
диапазона мозговой активности от 0 
До 4 циклов. Это область бессозна- 
Тельного, о которой пока мало из- 
вестно. 

Тета-волны (от 4 до 7 циклов) 
Частично относятся к подсознанию. 
Это область, где «работает» гипноз. 
Ученые предполагают, что весь наш 
Эмоциональный опыт откладывается 
В Области тета-волн, 

Альфа-волны (от 7 до 14 циклов) 
Т: Это то, что обычно считается под- 
Сознательным состоянием. Мы нахо- 
ВИМСЯ в этом состоянии во время 


сна, дневных грез, медитации, а так- 
же под гипнозом, 


__ Бета-волны (от 14 циклов и выше) 


— Это область сознате 
Здесь мы рассуждаем и р, 
Нормальный ритм бодр, : 
Как полагают, Составляет 8, 


Циклов в секунду. П 20 
. "ри частоте п 
ка 60 циклов че т 


ловек впадает в ШУ 
рику. Между этими 06 
различные стадии цифрами лежат 
возбуждения. 

При засыпании наш мозг пере- 
ключается на альфа-волны, перио- 
дически погружаясь на уровни тета- и 
дельта-волн. Именно в альфа-диа- 
пазоне приходят к нам сновидения. 

Человеку свойственно сопротив- 
ляться приказам извне. Но сигналы, 
исходящие из подсознания, не вос- 
принимаются как чужая воля. Наш 
разум относится к ним терпимее. В 
этом и состоит секрет гипнотического 
внушения. Зная механизм гипноза, 
легко развеять мифы о нем. 

е Для вхождения в транс не тре- 
буется гипнотизер с могучей волей — 
достаточно правильно подобранного 
текста внушения. 

© С помощью гипноза невозмож- 
но заставить человека делать то, что 
противоречит его интересам или 


убеждениям. 

• В трансе человек не теряет со- 
знания, он может выйти из этого со- 
оятельно, если захо- 


стояния самост 
чет. 
е Эффективность гипноза не за- 
висит от глубины погружения в транс. 
ө Гипноз — ОДИН ИЗ наиболее 


нтов, предназначен" 
ценных инструме 
ных для улучшения качества жизни: 

• Человек может сам загипноти: ноти. 
зировать себя, Многие делают это 
постоянно, Занимаясь № 
ным самовнушением. — — 


т 


.ы 


Поможем /2[2)77 (223/717 


2 


не" 
ственно тем, кто нуждается в 1 
Я В этой рубрике читатели задают посред что 
еодолеть то помощи. А если рекомендации чита. 1 и 
Ш 
НИЕ Е р отвечают телей приходят на адрес редакции, подс 
или иное заболевание. мы их с удовольствием БИЙ Е 
те, кому удалось справиться с такими 28 
) они становятся известны всем, кто 
недугами. Е. 
Свои советы можно посылать не- читает наш журнал. 
225% «Мне 24 года. Перенесла две операции по поводу фиброаденомы молоч- РА 
ных желез. Сейчас мне опять предстоит такая операция, но я хочу ее из- Ар 
бежать. Я устала болеть. Буду благодарна за совет или просто за письмо ЕЕ 
от того, кто столкнулся с такой проблемой». (атог 
121374 Москва, Кутузовский пр-т, 76-58 ной сі 
Наташа витьс 
Е 2 ать 
227 «Мой 20-летний внук упал со скоростного велосипеда и травмировал 
колено. Диагноз — ограниченный переостатит надкостницы. Лечение не 
Избавило от заболевания. Внуку приходится жить с постоянной болью 
Очень надеемся на советы людей, знающих, как помочь нашей беде народ- 
ными средствами». 
& «о 
620088 Екатеринбург, чанки 


ул. Красных партизан, 6-20 
Горячая Л.М. 


р 
С 


7 «У моеи 30-летней дочери год назад начали і. 
карства помогают временно. Дочери пришлось еЗ Шы: 
подаватель русского языка и литературы Росить рабоп 


опытных людей!» . Очень Надеемся на по 


426006 Удмуртия, Ижевск 
ул. Клубная, 64-8 | 


«8 
Девятых НЕ. Е 


лм 


2 «Мне 40 лет. Вот уже три года ме А 
о Нуда немогу выйти из депрессии а И ня мучают сильные головные боли, 
ендаци б. з — арахноидит, Врачи предполагают, 
5 ЦИЙ р чутојэто — осложнение после гриппа, который я перенесла накануне опера- 
С редак ции по поводу удаления желчного пузыря. Если кто-нибудь сталкивался с 
1 публику подобными проблемами и сумел преодолеть их, расскажите й 
уві р ‚ пожалуйста, о 
НЫ всем п своем опыте». 


636071 Северск-71, ул. Лесная, 1-17 
Новоселова Н.Л. 


)еномы мол 2 
27 «Моей дочке 7 лет; и можно сказать, что от рождения ни одного оня 


Ш 
о А она не была здорова. Не буду перечислять все проблемы и недуги. Скажу о 
сто за пи главном. О том, что мучает ее сейчас. Это тяжелая бронхиальная астма 


(атопическая форма), неревматический кардит, гипервозбудимость нерв» 
спра- 


а 788 ной системы. С. благодарностью! приму любые советы, помогающие 
ский пр а 9 а 
виться с этими болезнями. Помогите, пожалуйста, моей дочери поддер- 
жать сердце, нервную систему, легкие!» 
| трави, 427410 Удмуртия, г. Воткинск, 
? печені | ул. Дзержинского, 8-42 
8 ной 01 Суханова В.В. 
ОЯН! а б 1 
беде! , 57 «Очень хотелось бы узнать об опыте лечения системной красной вол- 


ибудь 
чанки. Традиционные методы почти не помогают. Может быть, кто-н 


все-таки добился успеха ві лечении этой болезни, Напишите, пожала 
0б этом». чә 
и’ 223052 Минск, п/о Лесное, 6593 


Панова З.И: 


4 «Слышала, что. морозник помогает при многих болезнях. ё 


пожалуйста, о лечебных свойствах этого растения», 
Т.И Короткова, Москва 


> 


_На это письмо мы можем отве- 


й желе- 
гии, аденоме предстательной о 
остатите, Ту 
зы, хроническом пр 
ском бронхите. 
кулезе, хрониче бляют 

К морозника употре 

ОРеНЬ снижения 

м диабете для 
при сахарно боегон. 
уровня сахара. Благодаря 
ным, желчегонным и слабительным 
свойствам, он способствует выведе- 
нию песка из почек и мочевыводящих 
путей, активизирует желчевыделе- 
ние, препятствует образованию кам- 
ней в желчном пузыре. 

Применяется морозник и при го- 
ловных болях после травм, сотрясе- 
ний головного мозга, он помогает 
снизить количество приступов при 
эпилепсии, ослабляет напряжение 
нервной системы при неврозах. 

С лечебной целью используются 
корни морозника. Поскольку это рас- 
тение считается ядовитым, надо со- 
блюдать осторожность. Лучше всего 
приготовить порошок из корней — им 
Гораздо удобнее пользоваться, что- 
бы не допустить передозировки этого 
сильнодействующего растения. 

Свежие корни надо промыть и 
пропустить через мясорубку. Затем 
Подсушить их и на кофемолке размо- 
лоть в порошок. 

Внутрь порошок употребляют 
ОДИН раз в день натощак или на ночь. 
В течение первых 10 дней принима- 
РОТ по 50 мг порошка (на кончике но. 
жа). Это количество порошка зали. 
вают теплой водой (50 г) и, разме- 


Преодоление псориаза. 


В нашей 
псориаз — Наследственное 
олевание. У меня о 


н Начался (2) 
Оду, когда я 
к да я р се силь- 


= ^^. 


Советы наших чит 


Рафиолетовым 
ха это не п 
Зимняя Фор 
ОНО Утихало, а зимой обостря 9 
жила в другом 
чили. совершен 


шав, выпивают за час до еды, „о 


50 мг порошка перемешать с чет, 


тью чайной ложки меда и съест, пе. 
ред сном. ‹ 

В течение последующих 10 Дней 
дозу увеличивают на 50 мг. Так нуҳ. 
но делать каждые 10 дней, пока уо. 
личество принимаемого порошка нь 
будет доведено до 300 мг. При Этом 
надо постоянно оценивать реакцик 
своего организма на прием морозни. 
ка: если появятся признаки кишечно- 
го расстройства, дозу следует сразу 
уменьшить (вернуться к предыду- 
щей) 

Порошок принимают полгода, за- 
тем делают перерыв на месяц, после 
чего лечение продолжается: еще 
полгода корень морозника принима- 
ют по 300 мгв день 

Для наружного: применения = 
промывания гнойных ран, как сред- 
ство против перхоти и для улучшения 
роста волос — готовится специаль- 
ный раствор: 1 ч. ложку порошка кор- 
ня морозника заливают 1 л кипяче- 
ной воды комнатной температуры. 
Перед употреблением раствор надо 
взбалтывать. 

Корень морозника нельзя приме- 
Нять при беременности. У некоторых 
Существует индивидуальная непере- 
НОсИмость этого растения. Всем 0 
тальным надо строго придерживать" 


СЯ дозировки, чтобы не вызвать 07 
Равления организма. 


ателей 


облучением, но усп 
риносило. У нее 6/8 
ма заболевания: 

АЖ 
городе, в 
но ин 


даря эт! 
риаза, і 
кислот. 
НОЙ КИС 
отказыв: 


20 инъекций витаминов В; и В, (че- 
у редовали через день), таблетки фо- 

Ё евой кислоты и порошки аск Е 
уу КОМ жми орби 


На д0 А новой кислоты. Прошло три недели диспансер ‚ Когда проходила. 
ме 17 и (половина курса), и у меня стали ис- ли мато т Врачи спрашива- 
чаву М чезать псориатические бляшки. За- видимо А е Н 
До 300 М а ото никогда больше не нравились. Но нао О 
о м. т, не возобновлялось. А у старшей се- горле у меня не было вот уже со 

Йа | стры псориаз не проходил. Она бо- Ро 


лет (А.И. Федорова, Москва). 


На е) лела более 20 лет, пока однажды не Простой рецепт от язвы Этот ре- 
Я Признаки, попробовала лечиться соком обле- цепт в нашей семье передается по 


Дозу, следе пихи, Я выяснила, что в ягодах обле- наследству. До войны так вылечила 
® тихи содержится примерно тот же язву моя бабушка. Надо надрать в ле- 
9 комплекс витаминов, которым лечи- су осиновую кору, вымыть ее и мелко 
ли меня, и посоветовала сестре пить порезать. Заваривать 1 ст ложку ко- 
облепиховый сок с сахаром. Благо- ры стаканом кипятка Лечиться отва- 
‚рыв на месяце даря этому она избавилась и от псо- ром осиновой коры надо два месяца, 
продолжаетя ё риаза, и от гастрита с пониженной — постепенно увеличивая дозу. 
морозника Прі кислотностью. Кстати, при повышен- Его принимают три раза в день за 
ной кислотности от такого лечения полчаса до еды. Первая неделя — по 


'Нимают поле: 


НЫ нем" отказываться тоже не стоит, просто 1 ст. ложке, вторая — по 2 ст. ложки, 
ого при а надо добавлять в сок немного соды третья — по 3 ст. ложки четвертая — 
йных ран Е. (Г.М. Огаркова, г. Великий Устюг). по 4 ст ложки. В следующий месяц 
Коти и длЯ т Средство от ангины. В молодости, надо/пить по полстакана отвара 3 ра- 


отоВИТОй й 1 Когда я работала мастером-строи- за в день. Моя бабушка и еще трое 
р Д телем и целый день вынуждена была наших (родственников после такого 
3 Т проводить на улице, зимой меня по- лечения навсегда забыли, что такое 
олива м стоянно мучили ангины. Однажды язва (И.Г. Титков, Москва). 


позвоночника. 
атной раст меня вызвал директор, которого, ко- Упражнение для _ позвоночника 


нием нечно, не радовали мои частые бюл- Это упражнение о р 
е Я летени, и посоветовал при обостре- вить на местох оки Еа, 
а нел" К нии ангины воспользоваться таким Оно очень простое, г а и ров- 
ЗНИК ТИ ую рецептом. Взять 100 г 96°:ного спир- Надо лечь спиной на ев. и руки 
2нноб Ын Ц та и разлить его в две емкости объе- ный диван. Голове и ав 
пвидУ ий мом по 100 г. Одну часть спирта ут- должны и. просто вытя- 
2076, иде И ром разбавить пополам водой. Нате- ЭТОМ положено Грудной 
) 1? о пр ый реть среднюю головку чеснока, сме- нуться, хрустӣ ка при этом рас- 
100 не а шШать с разбавленным спиртом и ос- отдел ых. если руками и 
тоб | тавить до вечера. Выпить перед правляется, нить. Я делаю это 
2 ма: сном, ничем не запивая и не закусы- головой попружинит». у 


вая. Повторить ту же процедуру на упражнение ее по 
следующий день. Я выполнила эту обязательно — перед итсајї 

рекомендацию с отвращением, по- могает тем, кто рау ел): _ 
скольку к алкоголю тяги не имею. ры 


тивной медицины. 


педической подушке?» 


4 Конечно же, ортопедическую по- 
душку можно сделать самостоятель- 
Но по образцу. Лучший материал для 
набивки — верблюжья шерсть. При 
патологии шейного отдела позвоноч- 
ника можно спать и на обычной по- 
душке. Главное — чтобы она была 
небольшой и не мешала голове и 


Шее сохранять естествен 
жение. 


“Но все же это в 


ное поло- 


опрос Второсте- 


ажнения; Их цель — 


ьи сохр 


обе сиди ай < 


Я 0 
Ч На вопросы читателей отвечает Марк Гершбург, заведующий отделением ух 
восстановительной терапии Московского научно-практического центра спор. 


25’ «У моей дочери-подростка серьезные нарушения в позвоночнике, обо- 
бенно в шейном отделе. Профессор, консультировавший ее, рекомендовал 
ортопедическую подушку шведского производства. Но так как она слишком 
дорогая для нас, профессор сказал, что можно класть под голову осиновое 


полено. У нас нет оснований не доверять его совету, но последовать ему 
мы все-таки не решаемся. Есть ли какая-нибудь ина 


я альтернатива орто- 


М.В.Леонова, С.-Петербург 


разминания мышц шейного отдела и 
надплечий. Никакие другие методы 
(ортопедическая подушка, шейный Ка 


корсет, физиолечение, иглоукалыва- Ып; 
ние и т.д.) эту проблему не решат. ИХ иже 
можно использовать только Как "ени 
вспомогательные средства. а 

Перед началом занятий проведи: Чей Н 
Те небольшой тест. Наклоните д0 0 
предела голову вперед — подборо- Я 
Док должен легко. коснуться грудины и 


посмотрите вверх, запрокинув голо: 
ВУ, — взгляд должен быть устремлен 
в зенит; наклоните голову вправо 
Влево — ухо должно коснуться 


Отделение 


ОЧНиКе, 000. 
2комендовал 
әна слишком 
ву. осиновое 
›довать ену 
тива орто 


7-я серия упражнений. Развитие 


гибкости шейного отдела позво- 
ночника 


1. Наклоны головы вперед до ка- 


сания подбородком грудины. 


2. Наклоны головы назад. 
3. Повороты головы попеременно 


вправо и влево. 


4. Боковые наклоны головы попе- 
ременно вправо и влево до касания 
ухом плеча. 


а из этих упражнений надо 
б лнять по 20-30 раз с задержкой 
Ка Ния на 2-3 секунды при дости- 
И максимальной амплитуды. 
м = 0 упражнений. Укрепле- 
ЕЎ Ц (И развитие’ гибкости 
и рар отдела позвоночника 
П Сан на пол на правый бок. 
и руку вытяните вперед, поло- 
о нее голову. Левой рукой обо- 
БА м перед грудью. Подни- 
но 59у от пола, удерживайте ее 
И секунд: Лягте на другой 
И продолжайте упражнения. Вы- 


полняйте 

ИХ до тех пор. 
х 

Чувствуете утомление 


жение на 3-5 секунд. Затем, удержит 
вая голову на весу, смотрите на пол 
в течение 3-5 секунд. Повторите упа 
ражнение на другом боку. Выполняй- 
те до тех пор, пока не почувствуете 
утомления мышц. 

3-я серия упражнений, Укрепле- 
ние околопозвонковых МЫШЦ © по- 


мощью амортизатора | 
Выполняются четыре уже знако- 
мых вам упражнения из первой се 
рии, но для усиления их эффекта 
применяется амортизатор ‹ 
вый бинт, п Е: 
Взяв бинт за концы, 3 
затылок. Чтобы бинт не 
вал с головы, п Е 
затылок носо 


авед 


° Иногда меня спрашивают: в тече- 
ние какого срока надо заниматься та- 
кой лечебной гимнастикой — месяц, 
два? Если появились проблемы с по- 
звоночником, такие упражнения надо 


Я от природы колени у женщин 
слегка наклонены внутрь. Это проис- 
ходит оттого, что женский таз шире 
мужского, и ось бедра пересекается 
с осью голени под некоторым углом. 
В норме он не превышает 6-8 граду- 
сов (рис.1). У некоторых женщин в 
силу наследственных факторов или 
перенесенного рахита этот угол дос- 
тигает 15-20 градусов. У них форми- 
руются Х-образные ноги (рис.2). Как 
правило, в таких случаях плохо разви- 
ты мышцы бедер, функцией которых 
Является стабилизация и защита ко- 
ленных суставов. Это может приво- 
дить к травмам коленей, а с возрас- 
Том — к развитию хронического за- 
: болевания коленного 
Сустава (остеоартроза). 
Изменить строение 
ног У взрослого чело- 
века невозможно, но 
укрепить мышцы бедер 


делать всю жизнь. Пока челове 8. 
полняет их регулярно, он ЧУВСТВуеТ са 
бя хорошо. Но стоит бросить печебн 
гимнастику, и боли в позвоноцну 


через какое-то время возобновятся 


25 «Мне 22 года. Я очень страдаю от того, что у меня кува ноги Гри, 
ходится все время ходить в брюках — и зимой, и летом. хотелось бы у.. 
нать, хотя бы в общих чертах, о строении женских ног и получить советы, 
помогающие исправить этот дефект». 


Юля, Таганрог 


и голени — необходимо. Это не толь- 
ко поможет избежать травм и остео- 
артроза, но и зрительно скомпенси- 
рует дефект, сделает ноги стройными, 
Приведу упражнения, которые легко 
выполнять в домашних условиях, 

1. Сядьте на край стола, укрепи- 
те выше лодыжек манжетные утяже- 
лители или какой-нибудь груз (на- 
чальный вес — 3-5 кг). Медленно вы- 
прямляйте голе- 
ни, удерживайте 
их на весу в по- 
ложении полно- 
го разгибания 3- 
5 секунд (при 
этом мышцы бед- 
ра должны быть 
предельно напряжены), затем Мед" 
ленно сгибайте. Делать это упражне" 
ние нужно до ощущения утомления: 
После небольшого отдыха повторите 
движения каждой ногой 3-5 раз. 

После нескольких тренировок 829 
Груза нужно постепенно увеличиват"® 

2. Стоя, прислонитесь спиной КС 
Не, немного отступив от нее. НОМЕ 


Ыб 


м 


ги, При 
Ь бы уз. 
Советы 


нетоль 
И 0стес- 
‹омпенси. 
ройными, 
ые лею 
ВИЯх. 

а, укрепи: 
ые утяже 


груз (на- 
‚ленно в»: 


рине плеч Делайте медленные при- 
седания. Первые 5-6 занятий присе- 
дайте неглубоко, чтобы мышцы привык- 
лик нагрузке. Через 1-2 недели уве- 
личьте глубину приседаний. Делайте 
упражнение до ощущения утомления. 

3. Из резинового бинта сделайте 
петлю, закрепив ее на опоре (напри- 
мер, вокруг ножки тяжелого стола). 
Встаньте боком к опоре и растяги- 


вайте ногой бинт попеременно впе- 
реди и позади опорной ноги. Выпол- 
няйте упражнение каждой ногой до 
ощущения утомления. 

4. Поставьте правую ногу на си- 
денье стула и, держась для равнове- 
Сия за стену, шагните левой ногой на 

стул. Затем, не 
28 убирая правую 
ногу, опустите 
левую ногу на 
пол. Выполняй- 
те это сложное 
упражнение до 
утомления. По- 
меняйте поло- 
жение ног. 
Упражнения 1, 2 и 4 укрепляют 


Ч 


Е —- 


приводящие МЫШЦЫ бедра 
теперь — 


Упражнение _ 
МЫШЦ голени. Эти ражнение 


женской ноге особую стройность Для 
того чтобы увеличить их В объеме 
т дето узре а 

ДИЯ которых — растя- 
жение мышц. 

5. Встаньте передними отделами 
стоп на деревянный брусок высотой 
7-10 см, а пятки опустите, чтобы они 
касались пола. Рукой можете при- 
держиваться за 
стену. Медленно 15) 
поднимайтесь нг 
носках, отрывая 
пятки, затем опускайте 
пятки, пока они не кос- 
нутся пола. Выполняй- 
те упражнение сериями 
с небольшими! переры- 
вами между ними. Шос= 
ле каждой серии вы 
должны почувствовать 
значительное утомле- 
ние мышцголени. 

Время от времени с 
меняйте положение стоп: в одной се- 
рии ставьте их параллельно, в другой 
— разводите в стороны носки, В 


й — пятки. 
топара советую почаще кататься 
на велосипеде, плавать, зимой — 
тренироваться на волоком 
Полезно заниматься медленным 
гом. Нагрузку усиливайте постепен- 
но, чтобы избежать пб м 

мышцы все- 

т: перегрузочный мио- 
зит), сделайте перерыв, массируйте = 


и втирайте в 
мышцы крем долг 


места фастум-гель. | 
вольтареновую мазей 4 ж; 


КР 


ухожил 


За полгода последствия такой 
травмы должны были полностью ис- 
чезнуть. Но, к сожалению, Дмитрий 
не прошел курса полноценной меди- 
цинской реабилитации. Первое и 
главное ее условие — как можно 
раньше начать функциональное вос- 
становление сустава. Уже через 12- 
24 часа после операции необходимо 
выполнять пассивные упражнения с 
помощью специальных аппаратов. А 
сразу же после снятия гипса — при- 
ступать к выполнению специальных 


физических упражнений. Лечебная 
гимнастика, занятия в бассейне, 
ходьба — главные средства меди- 


цинской реабилитации. Они помога- 
ют предупредить формирование 
стойких ограничений движений в сус- 
тавах из-за образования спаек. Вна- 
чале эти спайки еще мягкие, они лег- 
Ко растягиваются и исчезают. Со 
временем же они могут превратиться 
в грубые рубцы, замыкающие сустав, 
и тогда уже разработка сустава не 
поможет — придется иссекать изме- 
ненные ткани оперативным путем. 
Массаж (ручной, вибрационный, 
подводный), рефлексотерапия, фи- 
^  Зиотерапия, мануальная терапия — 
° Дополнительные средства реабили- 
тации. Они не решают проблему, но 
А ДЕраиают эффективность реабили- 


Например, после парафино- 
уут. 


в 


В любом городе есть врачебно- 
› В которых опытные специал 


зач посоветовал как можно: больше ходить. Я все выполнял, но д0 сих, пор 
_ромаю, щиколотка отекает. Что мне делать?» , 


Дмитрий Басов, Нижний Тагил 


озокеритовой аппликации легче С 
помощью специальных упражнения 
восстановить движения в суставе, 

Применять только одно средство 
восстановления, например массаж 
даже если его делает отличный спе. 
циалист, ни в коем случае нельзя, 
Реабилитация обязательно должна 
быть комплексной. Чем разнообраз 
нее средства восстановления, тем 
лучше и быстрее будет достигнут ре- 
зультат. На разных стадиях лечения 
подключается то одно средство, то 
другое, но лидируют неизменно фи- 
зические упражнения 

При сложных травмах реабилита- 
ция может затянуться на несколько 
недель, а то и месяцев. Но в этом 
процессе нельзя делать перерывов. 

Итак, необходимо начинать реа- 
билитацию как можно раньше, про- 
водить ее комплексно и непрерывно 
— до полного восстановления функ 
ций. 

К сожалению, к нам, врачам, 3а= 
нимающимся восстановительной Тез 
рапией, пациенты зачастую обращах 
ются за помощью слишком ПОЗДНО! 
Драгоценное время бывает потеряно 
из-за нелепых случайностей: масад 
жистка в поликлинике болела, инб" 
руктор ЛФК ушел в отпуск... А 
виться от последствий травмы быва: 
ет уже очень трудно. 


восстановительные диспансеры, — 


; исты помогают восстановить 
утраченные из-за травмы функции. 


оскве кроме районных диспансеров уе 
Научно-практический центр спортивной м 

53, &: (095) 916-44-84). 
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Железо — одно из необходимых 
организму биологически активных 
минеральных веществ. Оно входит в 
состав гемоглобина (переносчика ки- 
слорода в крови), окрашивающего 
клетки крови (эритроциты) в красный 
цвет. Железо помогает продуциро- 
вать и белые, иммунные, клетки крови 
(лейкоциты), оно участвует в разно- 
образных ферментативных реакциях 
На протяжении десятилетий счи- 
талось, что надо употреблять в пищу 
как можно больше продуктов, бога- 
тых железом, — мясо, птицу, черно- 
слив, изюм и др. Однако совсем не- 
давно появились сообщения о том, 
что избыток железа в организме мо- 
жет представлять не меньшую опас- 
ность, чем его недостаток. 

Железо может усиливать превра- 
щение холестерина низкой плотности 
(«плохого» холестерина, влияющего 
на развитие атеросклероза) в крови В 
окисленную форму, более агрессив- 
ную по отношению к стенкам сосу- 
дов, В результате повышается веро- 
ятность закупорки поврежденных со- 


судов тромбом: 
В 1997 году были опубликованы 
результаты исследования австрий- 
ских ученых из Инсбрукского универ- 
ситета. В течение 5 лет они наблю- 
дали за группой из 826 мужчин и 
женщин. Было установлено, что за- 
_купорка ‘артерий чаще происходила у 
о было самое высокое со- 

е железа в крови. Год спустя 


2293 для здоровья 


финские ученые из университета 
Куопио сообщили, что при повыше: 
нии содержания железа в крови риск 
сердечно-сосудистых болезней воз- 
растает в 2-3 раза. 

Большинство специалистов сей- 
час считает, что при упадке сил и п9- 
вышенной утомляемости не следует 
как это советовали раньше, сразу же 
принимать препараты, содержащие 
железо, или поливитамины © добав- 
кой железа. Сначала надо обратить- 
ся к врачу и сделать анализ крови 
Около 30% женщин в репродуктив» 
ном (детородном) периоде жизни 
действительно страдают от недоб- 
татка железа, что может быть связа- 
но с регулярной потерей крови при 
менструациях, недостаточным упот 
реблением продуктов, богатых желе- 
зом, и т.п. Но усталость и повышен- 
ная утомляемость могут быть след- 
ствием разных причин, совершенно 
не связанных © нехваткой железа в 
организме. Если анализ крови дейст- 
вительно подтвердит нехватку желет 
за и врач поставит диагноз 
дефицитной анемии, он может на- 
значить препараты Ноне 
дольше чем на месяц или два. 

В большинство в С 
ральных комплексов: 
железа. Представлял” 
угрозу дпя 


водится во время менструации. 
После наступления менопаузы поло- 
жение меняется, и кардиолог из уни- 
верситета Колорадо Лоренс Горовиц 
рекомендует не принимать поливи- 
таминов и пищевых добавок, содер- 
жащих железо, без проведения пред- 
варительного анализа на содержание 
этого элемента в крови. 

Женщинам после менопаузы с 
весом более 50 кг, не болевшим ге- 
патитом В и не имеющим других ог- 
раничений по здоровью, доктор Дже- 
ром Салливан из университета Фло- 
риды рекомендует 2-3 раза в год 
становиться донорами. Это в какой- 
то мере компенсирует отсутствие мен- 
струаций, сопровождающихся сниже- 
нием запаса железа в организме, и 
уменьшает риск сердечных заболе- 
ваний. Эта рекомендация относится 
и к мужчинам. Наблюдение за груп- 
пой мужчин численностью около 
2700 человек в течение 9 лет в фин- 
ском университете Куопио показало, 
что у доноров крови риск инфаркта 
был на 88% ниже. Одновременно 
было установлено, что периодиче- 
ская сдача крови не вызывает у до- 

норов анемии. 

Однако для максимального сни- 
жения риска сердечно-сосудистой бо- 
лезни недостаточно быть донором. 
Для этого также следует бросить ку- 
рить, регулярно заниматься физиче- 
скими упражнениями, уменьшить по- 
требление насыщенных животных 

Жиров и постараться нормализовать 
вес. 
_ Железо _и_ вегетарианство. По. 
Мясо — один из основных 


ендуется при- 
леза (по 10-20 
ик #4 4 


& ўқ ие. 
Ф Муч. мау 


мг в день) или более доступный 
сульфат железа (по 90 мг 1-2 раза в 
день вместе с 0,5 г витамина С, уси. 
ливающего усвоение железа). ь 

Железо_и грибковые инфекции, 
Иногда при дефиците железа наблю. 
даются стойкие грибковые инфекции, 
Если это подтвердится при анализе 
крови, необходимо принимать препа. 
раты железа. 

Железо и депрессия. Дефицит 
железа вызывает не только анемию, 
но и депрессию. После приема желе- 


за анемия исчезает быстрее, чем по- компрес 
давленное настроение. Необходимо слойная 
сделать анализ крови и при подтвер- 
ждении дефицита железа принимать 
его препараты Поста 
Железо и рак. Имеются данные, ДЛЯ ТОГО ' 
что избыток железа может стимули- обходимс 
ровать рост опухолевых клеток Тем, правила. 
кто имеет наследственную предрас- хие и вла 
положенность к раку молочной желе- Сухой 
зы, раку толстой и прямой кишки и больких 
др., не следует без анализа крови и торые з 
назначения врача самостоятельно пресс 
принимать препараты железа и ви" тъ повр 
тамины с добавками железа. 2 возмо 
Железо и утомление. Из-за де- енир Е 
фицита железа снижается образова оге , 
ние эритроцитов, что приводит К Вл 
анемии, из-за которой бывает трудно маанн 


сосредоточиться, снижается работо: 
способность, повышается утомляе 
мость. При обнаружении в крови Не № 
хватки железа необходимо прини: 
мать препараты железа в тех дозах 
которые указаны выше. Принимая 
препараты железа, следует регуляр 
но делать анализ крови, поскольку 
симптомы повышенной утомляем® 
сти и сниженной работоспособности 


могут быть и при избытке же 
крови. 
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Комтресс 
СУХОЙ ИЛИ 


Компресс (от латинского «компрессум» — «сжимать») 


влажный 


или лечебная много- 


слойная повязка, — простейшая лечебная процедура, которую можно приме- 
нять в домашних условиях 


Поставить компресс несложно, но 
для того чтобы он принес пользу, не- 
обходимо соблюдать определенные 
правила. Компрессы могут быть су- 
хие и влажные. 

Сухой компресс делается из не- 
скольких слоев марли и слоя ваты, 
которые закрепляются бинтом. Такой 
компресс накладывают, чтобы защи- 
титЫ поврежденную поверхность тела 
от возможных загрязнений или охла- 
Ждения например при травмах или 
ожоге. 

о компрессы оказывают 
воздействие, Они могут 
быть холодными, горячими, согре- 
вающими и лекарственными, 
__олодный компресс ставят при 
ох головной боли, вы- 
Я м температуры, 
Тери И отозении, пси- 
Бене а ии. Он вызывает 
ие и сужение кро- 


уменьшает 
й компресс 


сицу (при носовом кровотечении) или 
лоб больного (при высокой темпера- 
туре). В некоторых случаях рекомен- 
дуют положить на ткань кусочек 
льда. Соприкасаясь с телом, ком- 
пресс быстро нагревается, поэтому 
каждые 3-4 минуты его надо менять. 
Удобнее пользоваться двумя ком: 
прессами: один накладывают, а друг 
гой в это время охлаждается в’ хо= 
лодной воде. Общая продолжитель- 
ность процедуры — от 5 до 40 минут. 

Примочка — это вариант холод- 
ного компресса. Она применяется 
при острых воспалительных заболе- 
ваниях кожи, сопровождающихся об- 
разованием мокнущих участков и зух 
при некоторых заболеваниях 
глаз, острых воспалениях век, лим- 
фатических сосудов, свежих ушибах, 
острых проявлениях геморроя. 

Марлю, сложенную в несколько 
слоев, или влажный тампон смочите 
предварительно охлажденным пи 
карственным раствором! свинцово 
водой, раствором уксуса (1 ст. ложка 
на стакан холодной кипяченой воды), 
фурацилина, ромашки и 
тп, и наложите на больное место. 
Примочку меняют через каждые 3-5. 


Г. 


ДОМ, 


минут, вновь смачивая ткань или 
тампон лекарственным раствором. 
Продолжительность процедуры — 
30-40 минут. 


Горячий компресс назначают для 
местного прогревания. Он вызывает 
быстрое расширение кровеносных 
сосудов и усиливает кровообраще- 
ние, что способствует уменьшению 
боли и отечности, а также снимает 
спазм мускулатуры внутренних орга- 
нов. Он показан при болях в суста- 
вах, невритах и т.п. 

Сложенную в несколько слоев 
мягкую ткань смочите горячей водой 
(60-70°), быстро отожмите и наложи- 
те на больной участок тела. Сверху 
ткань прикройте сначала клеенкой 
или водонепроницаемой бумагой, а 
затем ватой, чтобы сохранить тепло 
Клеенка по размеру должна быть 
больше ткани и полностью ее закры- 
вать, а слой ваты — больше, чем 
клеенка. Минут через 10 ткань нужно 
вновь смочить горячей водой, поэто- 
му такой компресс не фиксируется, а 
просто придерживается рукой. 

Горячий компресс ни в коем слу- 
чае не следует применять при ост- 
рых и хронических воспалительных 
заболеваниях органов брюшной по- 
лости, при высокой температуре те- 
ла, а также ставить на голову при по- 
вышенном артериальном давлении. 

Подобно горячему компрессу, дей- 
ствуют и местные припарки — сухие, 
полувлажные и влажные. 

Сухие припарки делают с горячей 
золой и горячим чистым речным пес- 
ком, полувлажные — с чистым ов- 
сом, распаренным без воды в духов- 
‘ке, и свежесваренным картофелем. 

_ Горячую золу, нагретый песок или 
распаренный овес насыпают в ме- 

? змятый картофель заво- 
в плотную ткань и прикла- 

ьному/ месту сначала 


поверх сложенного в нескольк 
полотенца, а по мере остывания _ 
поверх белья или непосредственно , 
коже. 

Влажные припарки делают С раз. 
варенными отрубями, льняным се. 
менем, ромашкой, ароматическими 
травами, сенной трухой. После варки 
их отжимают, слегка остужают, заво. 
рачивают в салфетку и накладывают 
на больное место. Сверху покрывают 
клеенкой и слоем ваты и Фиксируют 
бинтом. Припарки остывают медлен- 
нее горячего компресса: и действуют 
более продолжительное время — 
1-2 часа. 

Согревающий компресс вызывает 
длительное расширение кровенос- 
ных сосудов, увеличивая приток кро- 
ви не только к коже, но и к более глу- 
ооко расположенным тканям. Благо- 
даря этому ослабляются и снимают- 
ся воспалительные процессы, умень- 
шается отечность тканей, прекраща- 
ются судорожные сокращения МЫШЦ, 
затихают боли. 

Согревающий компресс приме- 
няют при местных воспалительных 
процессах в коже, подкожной! клет- 
чатке, суставах, среднем ухе, а также 
при ушибах, повреждениях связок 
(через сутки после получения трав 
мы), при ангинах, фарингитах, плев* 
ритах, при воспалительных заболе 
ваниях молочных желез у кормящих 
матерей. 

Кусок хлопчатобумажной или 004 
лотняной ткани сложите в 2-3 СЛОЯ 
(марлю — в 4-8 слоев), смочите 16 
лой (не горячей!) водой, слегка 010: 
жмите и наложите на больное мест®. 
Поверх ткани положите вощеную 5) 
магу или водонепроницаемую:Кл® 
ку (можно полиэтиленовую пле 
так, чтобы она полностью. 


ставлен 

ложения 
тем возн 
пла. Пос 


должна ( 
пой. Прс 
— 6-12. 
компресс 


ВСС Вызывает 
ле кровенос 
я приток кре 
и к болееглу; 


аты (он должен полностью покры- 
вать два предыдущих слоя) ДЛЯ со- 
хранения тепла. Вместо ваты можно 
использовать фланель или байку. 
Компресс закрепляется бинтом так, 
чтобы он прилегал к телу плотно, но 
не был слишком тугим. Тогда обра- 
зующиеся между кожей и клеенкой 
водяные пары, нагретые до темпера- 
туры тела, окажут лечебное действие. 
Если же клеенка или вата не полно- 
стью покрывают мокрую ткань или 
плохо прибинтованы, то вода, уси- 
ленно испаряясь, вызовет охлажде- 
ние в месте приложения компресса. 

Если согревающий компресс по- 
ставлен правильно, то в момент на- 
ложения ощущается прохлада, а`за- 
тем возникает чувство приятного те- 
пла. После снятия компресса ткань 
должна быть слегка влажной и теп- 
лой. Продолжительность процедуры 
— 6-12 часов. Лучше всего ставить 
компресс на ночь. 

Чтобы избежать раздражения ко- 
жи, сняв компресс, протрите ее водкой, 
одеколоном или спиртом, разведен- 
ным пополам с водой, и насухо вы- 
трите полотенцем. Повторно наклады- 
вать компресс можно не раньше чем 
через час. Если же появилось раз- 
дражение, высушите кожу чистым по- 
лотенцем и смажьте ее детским кре- 
мом или припудрите детской присып- 
кой. В этом случае обязательно сде- 
лайте перерыв в лечении на 1-2 дня. 

Разновидностью согревающего 
компресса с более выраженным кож- 
нораздражающим действием являет- 
ся спиртовой компресс. Ставится он 
так же, как и согревающий, только 

вается не водой, а раз- 
иртом (1 часть медицин- 
на 2-3 части воды) или 


н 


е 
ны ь ен- 
т г. камфорного, масла, 
ды, ментола, меновази- 
на и т.п. Например, согревающий ком- 
пресс с камфорным маслом (2 ст 
ложки масла на 0,5 л воды) часто 
применяют при ангинах, флюсах, 
воспалении среднего уха. 

Для лекарственных компрессов 
рекомендуется использовать только } 
вощеную. бумагу. При накладывании 
клеенки пары лекарственного веще- | 
ства могут конденсироваться на коже 
и вызвать сильное раздражение. В 
остальном же лекарственный КОМ- 
пресс накладывают так же, каки со- 
гревающий: 

Любые согревающие компрессы 
нельзя ставить при высокой темпе: 
ратуре тела, при различных повреж- 
дениях кожи, при сердечной недостат 
точности, атеросклерозе с пораже- 
нием сосудов головного мозга, при 
тромбофлебите, варикозном раси 
рении вен, при склонности к кровоте- 
чениям, при острых воспалительных 


заболеваниях КОЖИ — Фуру 
спалениях, 

арбункулах, рожистых во 

кара а также при 


ях 
при экземах и лишаях, 2 
туберкулезе в активной фазе и дру. 
гих инфекционных заболеваниях В 
стадии обострения: н. 
не следует ставить согревающий 
ериод бурного воспа- 
цесса. наприме хо- 


Татьяна Никольская, 


косметолог 


Не спорьте с природой! = 


Слово «целлюлит» мы 
услышали совсем недавно. 
Причем не от врачей. В ме- 
дицине нет понятия «целлю- 
лит», есть понятие «лишний 
вес». Термин «целлюлит» бес- 
смыслен с медицинской точки 
зрения. Суффикс -ит указы- 
вает на воспаление (отит, 
гайморит, артрит и пр.), а вос- 
паление всегда сопровожда- 
ется повышенной температу- 
рой, покраснением, изменени- 
ем формулы крови. Ничего по- 
добного при целлюлите не 
происходит. Его признаки — 
бугорки и ямки на коже из-за 
неровно расположенного слоя 
подкожного жира. Действи- 
тельно, некрасиво. Но никако- 
го отношения к болезни это 
не имеет и вреда здоровью 
не приносит. Расскажу, откуда 
он берется, этот целлюлит. 

Природа позаботилась о 
том, чтобы женщина смогла вы- 
носить ребенка, чтобы он вы- 
жил даже при неблагоприят- 
ных условия — голоде, холо- 
де и т.п. Поэтому в области 
бедер и живота у женщин 


особенно часто откладыва- 
‘ется жирок, 


“онами», потому что в мод 
ув Ими бедрами. 


у 


е женщи- 


Аан 


в обиход современной комме 
Чтобы избавиться от жирово 
слойки, женщинам предлагают 
личные пищевые добавки, К 


‚вы должны понимать, что 
ев борьбу с собственной 
женской природой, с архетипом, ко- 


й, улыбаясь, смотрит на нас с 


тов 
картин рубенса. 


Конечно, современная женщина 
всегда хочет выглядеть подтянутой, к 
тому Же идеал красоты со времен 
рубенса очень изменился. Но одно 
дело — избавляться от лишних кило- 
граммов И стараться уплотнить жи- 
ровую ткань и совсем другое — рас- 
страиваться из-за тонкой прослойки 
подкожного жира и сражаться с ней 

Если ваше тело потеряло былую 
упругость и кожа стала напоминать 
апельсиновую корку, начните с изме- 
нений в питании. Но — разумных. На 
клеточном уровне тоже существует 
мышление — клеточное, но мышле- 
ние! Любое ограничение в еде сразу 
включает механизм накопления ЖИ- 
ра, Клетки чувствуют Угрозу организ- 

Мӯй начинают откладывать питание 

про запас. В результате, ограничивая 

себя в еде, вы можете похудеть, но 

одновременно обзавестись подкож- 

ными отложениями жира. 
Специальные антицеллюлитные 

Кремы и мази малоэффективны, хотя 

Стоят очень недешево. Шо своему 

ем опыту работы могу 

м если дорогой крем и подей- 

ует, то эффект его будет недолго- 
вечен. 

и что же делать? Ни в коем слу- 

Е е унывать. Есть проверенные, нат 

ЕЕ ные способы избавления от лиш- 
би а НЫ жира. Это танцы, аэро- 
ра рие прогулки на лыжах. Лю- 
Зо ижение должно доставлять ра- 
Азы чтобы она отложилась на кле- 
КТ ом уровне — и была принята 
2 еточным мышлением. Только тогда 
Удет позитивный результат. 
а ШЕ РУР. принимайте рас» 


ое 38°) ванну с доба 
и 


дней л р 
темпе учие перейти на душ, снизи 
ратуру воды до 34-355. П 5 
и контрастный ‚ полезен 
душ. Направляй 
сильные струи на бедра те 
делайте массаж специ Е 
кой я Е 
рукавичкой. Жировая ткань от 
этого уплотнится, исчезнет рыхлость 

Очень эффективен массаж с её. 
лью. Соль «Экстра» смешайте со 
сливками и доведите до консистен- 
ции влажного песка. Этой массой на- 
трите все тело и массируйте «про- 
блемные зоны». 

Ваше отношение к еде должно из- 
мениться. В детстве всем нам гово- 
рили: «Не порть аппетит! Не хватай 
со стола!» Так вот, теперь я советую 
вам портить аппетит. Есть часто и по 
чуть-чуть Не менее важен и сам ра- 
цион. Ешьте как можно больше ово- 
щей, злаков и как можно меньше изы- 
сканных кулинарных блюд. Чем проще 
еда, тем лучше: отварное мясо или 
рыба, тушеная морковь или капуста, 
гречневая каша с ложкой раститель- 
ного масла. Промежутки между приз 
емами пищи должны составлять не 
менее 30-40 минут — В течение этого 


времени еда находится В желудке. 


Мясо переваривается немного дольше. 
съели кусочек мя- 


Поэтому, если вы 
са, сделайте перерыв подлиннее, не 


заедайте и не запивайте мясо ничем. 
Конечно, подтянутую. стройную фи- 


гуру с упругими формами хочет = 
каждая женщина. Но обмен вещ 

у всех разный: Если в вашем роду 
женщины-пышечки! то, вполне веро- 


ятно, вам передал 
н веществ. случае 
о природой, а подправляйте 


Вячеслав Хаснулин, 
доктор медицинских наук 


Организм любого человека реаги- 

рует на изменение погодных, геомаг- 
нитных и других биосферных факто- 
ров. Это нормальная приспособи- 
тельная реакция, но проявляется она 
по-разному. Здоровый человек с хо- 
рошими резервными возможностями 
обладает физиологической метеочув- 
ствительностью. Он может почти не 
ощущать неблагоприятных воздейст- 
вий. При ослаблении организма, бо- 
лезни, стрессе появляется болезнен- 
ная метеочувствительность (ме- 
теопатия). В таких случаях изменение 
метеорологических и гелиогеофизи- 
ческих условий приводит к ухудше- 
нию самочувствия. 

Болезненная метеочувствитель- 
ность — это сигнал об истощении ре- 
зервов организма. Поэтому постарай- 
тесь трезво оценить, живете ли вы в 
гармонии с природой, с летними и 
зимними ритмами дня и ночи; пра- 
вильно ли питаетесь; достаточно ли 
двигаетесь. И внесите необходимые 
коррективы в свой образ жизни. 

Самые действенные средства, по- 
могающие противостоять метеочув- 
ствительности — физические упраж- 
нения и закаливание. Многократные 

исследования показали, что регуляр- 
ные Физические упражнения, осо- 
енно ходьба, легкий бег, плавание, 


р 


к 1и достаточно продолжи- 
но. ают возможностям 


Благоприятные дні. 


для. 


ющие процедуры: обтирание или об. 
ливание. 

В предлагаемом медицинском гео- 
физическом прогнозе указаны небла- 
гоприятные для здоровья дни, с точ. 
ки зрения погодной, геомагнитной и 
гравитационной ситуации. В эти дни 
происходят быстрые изменения гео- 
физических и метеорологических ус- 
ловий. Это может вызвать у людей, 
подверженных метеопатии, обостре- 
ние хронических заболеваний, при- 
вести к ухудшению психоэмоциональ- 
ного состояния, снижению работо- 
способности. В такие дни чаще при- 
нимаются ошибочные решения. 

Календарь так называемых небла- 
гоприятных дней публикуется для то: 
го, чтобы знать, как вести себя при 
любой погоде, и сохранить бодрость 
и жизнерадостность в течение года. 

Работать в неблагоприятные дни 
следует по возможности меньше, а от 
дыхать — больше. Надо помнить, ЧТО 
в эти дни люди склонны к конфлию 
там. Так что контролируйте себя и Стаз 
райтесь избегать острых ситуаций. 

В неблагоприятные дни инте" 
сивность и продолжительность Фи 
зических упражнений и закаливаю: 
щих процедур следует снизить. У 

Еще важнее психический настрой 
Отметив в календаре неблагопри 
ные дни, скажите себе: "День 
гоприятный, но я готов к нему. 
как расходовать физичес 
знаю, как питаться, как отды? 
Управлять собой в; 
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етнадий Муравьев 


Обычно считается, что неблаго- 
приятные дни сказываются на со- 
стоянии только больных и ослаблен- 
ных людей. Я убедился, что это не 
так. 

Сначала — наблюдения из об- 
пасти спорта. На Олимпиаде в Сид- 
нее финальный забег на 200 м при- 
шелся на 28 сентября 2000 года. Это 
был день, неблагоприятный по гео- 
магнитным факторам для данного 
региона. В число участников входило 
несколько темнокожих американцев 
— признанных фаворитов на этой 


дистанции. Неожиданно олимпий- 
ским чемпионом стал малоизвестный 
атлет из Греции с 
результатом, посред- 


Явенным даже для 
Греции, Вечером того 
же дня российская 
<портсменка, член ко- 
Манды по спортивной 
ходьбе, в интервью 
Нашему телевидению 
Рассказала, что на 
Дистанции она по- 


ния несколько лет назад испытал и я, 
возвращаясь с работы домой пеш- 
ком. Я отношу себя к числу людей, 
хорошо подготовленных физически. 
Мне за шестьдесят, но транспортом 
предпочитаю не пользоваться. По- 
следние восемь лет дважды в день 
делаю очень интенсивную зарядку 
Много хожу пешком, сочетая ходьбу с 
йоговской дыхательной гимнастикой, 
о чем я уже рассказывал в Журнале 
«Будь здоров!» (№1, 2000 г.). Путь на 
работу (5 км) занимает у меня 50 ми- 
нут. И вот однажды, находясь в от- 
личной физической форме, совер- 
шенно неожиданно для себя почув- 
ствовал такую устаз 
лость, что еле до- 
плелся до дома: 
Долго не мог понять, 


в чем дело, ее. 
заглянул В Е. 
благоприят 


| 


° работу. Обратно возвращаюсь на 
транспорте, ведь усталость накапли- 
вается в течение дня, а утром на- 
грузки не страшны, В последнее 
время научился даже предчувство- 
вать геомагнитную обстановку, и не- 
благоприятные дни ощущаю накану- 
не по едва уловимой головной боли и 
вялости, исчезающих через 2-3 часа, 
Воздействию колебаний магнит- 
ного поля земли подвержены все без 
исключения. Только у одних это вы 
ражается в полном дискомфорте, а у 
других появляются едва ощутимые 
нарушения: снижается концентрация 
внимания, скорость реакции. Даже 
хорошо тренированный человек в та- 
кие дни не в состоянии переносить 
привычные нагрузки с обычной лег- 
костью. Не этим ли объясняется се 
рия неудач, преследовавших экипаж 
орбитальной станции «Мир» летом 
1997 года, когда число неблагопри- 
ятных дней было особенно велико? В 


— Неужели у вас в ауле нет по- 
ликлиники? Как же вы обходитесь 
без врачей? 


© Умираем своей смертью. 


ите-ка! Ну конечно, я так 
намазали его не с той 


ДИЙЛОГи 


мой, такие же люди, земляне, аку ( 
мы с вами. 

Чтобы избежать неприятностей з 
неблагоприятные дни, при первых же 
признаках дискомфорта отложите 
работу, требующую от вас повышен. 


А З 21р 
ных усилий. Не занимайтесь тяже. ин 
лым физическим трудом, сглаживай. вин 
те конфликтные ситуации. Если 06. 
стоятельства позволяют, разрешите ый 
себе расслабиться. Погуляйте и по- Е 
стараитесь как следует выспаться. а 

Но не стоит ударяться и в другую тю, 
крайность — ожидать эти дни как не здер 
избежное бедствие. Негативный пси Е 
хический настрой обязательно при: 
несет плохое самочувствие; 

Не ждите от этих дней беды, а 
просто будьте готовы к непредви- 
денным обстоятельствам. 

«Го 
"раҳи 
Чоя, у 
"оқау 

— Доктор, а можно мне хоть 80 = за 
время операции немного полежать? Пол 


— Ты можешь мне сказать, Кака 
разница между рыбалкой и охотой? 


— Да никакой. Что там, что там 88 
наливай и пей! 


© 

— Вань, ты куда идешь? 
— На кладбище. 

— Такты же еще жи 
= что толку? и и 


Как и 
ЕЈ 
остер 2 51889 
хі вропейск | 
ТлОЖите ая й] э 
'ОвЫщең 
СЫ тяҗе. В прошлом номере нашего журнала мы начали публика Лой | 
лаживаў.  ПМНИМ основные правила, которые надо соблюдать цию статей о йоге На- 
Если 06. пешно. Сразу после еды выполнять упражнения н и. он 
азреште должно пройти 1-2 часа, после плотной — З часа! Ы КЕ. лете 28 | 
йте и по- те медленно и равномерно, не перегружайтесь. Помните е еа | 
паться. ражнения, вы не должны испытывать боль. Лучше ВБИОЛАЙТЬ КЕ и | 
лв другую Е четверти, но правильно, чем пытаться, применяя силу, сделать его Е | 
ДНИ как не: ао МИШ получить травму. Очень важно следить за дыханием: никогда не 
АВНЫЙ П0й" с е дыхание во время выполнения упражнения, начинайте движе- | 
льно при: дохе или выдохе и прекращайте его с окончанием цикла дыхания 
ея 
эй беде! а УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗМИНКИ 
непредв'' 
«Гора» 5. Втяните спину и затылок, пуб” 
ите все тело. РУ- 


«Гора» — основная поза для всех 
Дивний, которые выполняются 
и Улучшает чувство равновесия, 
еее нервную систему, помо- 
нм Ете правильное вертикаль- 
к ложение, учит двигаться рав- 

рно и гармонично. 
веть прямо, ноги вместе, 

х 19 пальцы ног касаются друг 
Друга, руки опущены вниз. 
1сиестите центрі тяжести на 
{плюсны и сконцентрируйте свое вни- 

‘между большим и 


тите плечи и напряг 
ки свободно свисают по бокам. й 
6. Держите голову высоко, под- 
бородок параллельно полу, взгляд 
направлен вдаль, мышцы лица раст 
слаблены. Тело выпрямлено. 


т. Утреннее потягивание 


е 


Вариан 
Расслабьтесь. 
Сильно потягивай- 
тесь во всех на” 


правлениях, КК 
„ только 


двигайтесь на ступнях вперед и на- 
зад. Вытягивайте и растягивайте 
сознательно каждую часть тела снизу 
вверх, отделяя ноги от туловища, 
бедра — от области груди, шею — от 
плеч и голову — от шеи. Вытянитесь 
от подошв до кончиков пальцев, 
Плечи должны быть прямыми, но 
расслабленными. Никогда не пере- 
носите вес на пятки, так как из-за 
этого нарушается правильное поло- 
жение тела: живот будет выпячи- 
ваться вперед, бедра расслабятся, а 
спина, наоборот, напряжется. 


Вариант. «Вершина горы» 
1. Выполните позу «горы», как 
было описано выше. 


2. Сожмите ладони перед грудью 
3. Сделайте вдох и вытяните руки 


Рис.2 


над головой. Локти должны оставать- 
ся по возможности прямыми (рис. 2), 

4. Выдохните и опустите руки. 
Расслабьтесь. 


Упражнение для плеч 


Устраняет напряженность, рас- 
а бляет мышцы в области плечево- 
о пояса и верхней части спины. 

озу «горы», 

и в локтях так, что- 


Н 
#1 
210 
И?" 
Рис.3 СЯ 
слегка сжатые кулаки — на высоте 1 Скр 
шеи 4, Опу 
3. Разверните плечи назад, но не ораняй 
сводите лопатки. зеня! 
4. Делайте локтями небольшие кру- і 
говые движения сначала вперед, а ёх 
затем назад, не опуская рук (рис 3) ы АХ 
5. Опустите руки, расслабьтесь. я 
Вариант 1 
1. Встаньте в позу «горы» 
2. Вытяните руки в стороны ладо- 
нями вверх 
3. Вращайте руками назад так 4 њу 
далеко, как сможете, держа ладони ой 0 
повернутыми вверх. На мгновение % Пир 
остановитесь а Явно 
4. Вращайте руками вперед. Ди на: 
Повторите упражнение несколько отори 


раз, затем расслабьте руки. 


Вариант 2 


1. Медленно поднимите плечи 
так, чтобы они почти касались ушей: 
Задержитесь на несколько секунд 8 
этом положении. Расслабьте плечи. 

2. Опустите плечи и вытяните 
шею, Подбородок параллелен полу. 

Поднимайте плечи как можно 


только вверх, а не назад. 
упражнение несколько р 


Рисз 


1а высоте 
зад, но не 


льшие кр}- 
вперед, а 

‹ (рис. 3). 

лабьтесь. 


е 
у 
чи 
ле. 
„ми? р 
асай 
ьо ле 
и 


«Ролик» 


это упражнение подходит и для 
ааминки, И для зарядки энергией. 
елает позвоночник гибким, укреп- 
ляет МЫШЦЫ живота, уменьшает на- 
пряженность в затылке и позвоноч- 
ние, положительно влияет на пе- 
чень и селезенку, улучшает пищева- 
рение, устраняет запоры. 

1. Сядьте на пол, согните колени. 

2. Скрестите руки под коленями. 

3. Опустите голову к коленям. 
Сохраняйте такое положение головы 
вовремя выполнения упражнения. 


Рис.4 


4. Мягко перекатитесь на округ- 
Ленной спине назад (рис. 4). 

5. Равномерно раскачивайтесь 
вперед и назад (рис. 5). 

Повторите упражнение 12 раз или 
выполняйте его в течение 1 минуты. 


Голову 
К коленям, чтоб 


держите как можно ближе 
ы спина оставалась 
округлой. ме вернуться в исход- 

‚ сидя, используйте 
раскани ания назад, Ес- 


НИЯ упражнения его мож 
Из положения сидя, аи 
лежа. 


Но делать г 


«Потягивающаяся кошка» 


Укрепляет спину и плечи, вывы- 
вает расслабление, делает упругой 
кожу в области подбородка, растяги- 
вает всю переднюю сторону тулови- 
ща. Оно также прекрасно укрепляет 
ослабленные после родов внутрен- 
ние органы. 

1. Встаньте на четвереньки. Бед- 
ра и руки располагаются вертикально 
к полу. 

2. Раздвиньте пальцы рук, чтобы 
иметь прочную опору. Выдохните, 

3. Вдохните. Согните локти нару- 
жу, вытяните подбородок вперед ви 
коснитесь им пола. Голова и обе ла- 
дони должны образовывать тре 
угольник. Задержитесь в этой позе, 


Рис.6 


дышите свободно, не задерживайте 
дыхание (рис. 6). 

4. Выдохните. Энергично отожми- 
тесь руками от пола и выгните спину, 
как это делает пришедшая в ярость 
кошка. Задержитесь в этом положе- 


нии и расслабьтесь (рис. 7). $ | 


К) положения, 


| 
| 


6. Вдохните, поднимите прямую 
правую ногу как можно выше и вытя- 
ните позвоночник. Голова откинута 
назад, руки вытянуты. Задержитесь в 
этом положении. 

7. Медленно опустите ногу к го- 
лове. Задержитесь в этом положе- 
нии. Расслабьтесь. 

8. Повторите упражнение левой 
ногой. 

9. Еще раз повторите все упраж- 
нение с самого начала. 

Растягивающие движения должны 

приносить вам радость. Двигайтесь 
медленно и грациозно, одним мягким 
плавным движением переходя из од- 
ной позы в другую. Не расстраивай- 
тесь, если вы вначале не сможете 
коснуться головой колена. Позднее 
вы сумеете добиться этого. 


Вариант. «Потягивающаяся кошка» 
в положении стоя 


1. Примите позу «горы». Ноги рас- 
ставьте на ширине 30 см друг от друга. 

2. Слегка присядьте. Наклонитесь 
вперед, положите ладони на ноги 
немного выше колен и перенесите на 
них вес тела. 

3. Выдохните и округлите спину. 
Задержитесь в этой позе (рис. 8). 


Рис.9. 


ите, поднимите голову и 
азад. Задержитесь в 


Повторите упражнение Несколько 
раз. 


«Маятник» 


Уменьшает болезненные ощуще- 
ния в плечах, укрепляет мышцы Плеч 
и верхней части спины, улучшавт 
осанку, усиливает приток крови к го. 
лове и верхней части тела. 

1. Встаньте, слегка расставив но- 


ги. Левую руку положите на талию р" 
(рис. 10) ђе 

2. Согнитесь медленно в бедрах ЕЙ? 
выпятите грудь вперед, опустив го- 1 
лову и правую руку свободно вниз. ууч: 


1 
Рис.10 Рис.11 отн 
3. Расслабленная правая рука. ме 
как маятник, делает кругообразные \ 7 


движения перед ногами. Не напря 
гайте мышцы руки и не делайте низ 
каких усилий. Рука должна раскачи: 
ваться свободно и расслабленно. 

4. Медленно выпрямитесь и 002% 
нимите правую руку над головой. О" 
ведите ее как можно дальше назад. 
(рис. 11). Задержитесь в этой позе — 
Расслабьтесь. 

5. Повторите упражнен 
другой рукой, потом обе 

Повторите все упр 
раза, изменяя к 


НО в бедрах, 
опустив го- 
ОДНО ВНИЗ. 


Т 
ами. Т 


Е е выпрямляйте колени. Не раз- 
ивайте прямыми вытянутыми ру- 
ому. У кого здоровая спина, 
гражнение может показаться слиш- 
ом простым. Но человеку с больны- 
„и суставами или болями в плечах 
но принесет большую пользу и в то 
хе время не потребует большого на- 


пряжения. 


Растяжение груди 
сиспользованием снаряда 


Уменьшает напряженность в за- 
телке и верхней части спины, рас- 
слабляет тело, делает живот упру- 
им, улучшает осанку, 
объем легких и улучшает кровоснаб- 
жение головы. 

Для выполнения понадобится 
Галстук, концы которого надо связать 
Так, чтобы получился бант. Галстук 
Можно заменить палкой. 

1. Встаньте в позу «горы», слегка 
расставив ноги. 

2. Положите руки на бедра, гал- 
Чук держите в руках. Большие паль- 
\Ы направлены вперед. 

3. Вытяните руки с бантом назад 
на высоте бедер и поднимите их вверх, 
Чтобы они были параллельны полу. 

26 4. Вдохните и немного наклони 

СЬ назад, лопатки сведите вместе. 

5. Выдохните и наклонитесь впе- 
Ред, выполняя движение от бедер. 

Юдбородок вытягивайте вперед. Со- 
Чите немного колени, а потом вы- 
Прямите их насколько возможно. 

6. Вытягивайте руки еще дальше 


увеличивает 


‘старайтесь 


ся (рис. 12) 


няется в п И 

А лечах и в верхней ч; 
пины тепло, возникшее благо, 
ет даря 
улучшению снабжения кровью. 

Повторите все упражнение еще 
1-2 раза. 

Если вы хотите улучшить форму 
груди, выполняйте это упражнение 
почаще. Оставьте глаза открытыми 
— вам так будет легче сохранить 
равновесие. 

Растяжение груди особенно по- 


Рис.12 


лезно выполнять после долгого си- 
дения за письменным столом. 


«Потягивающаяся 
собака» 


Упражнение формирует красивые 
ноги и лодыжки, укрепляет мышцы 
живота, замедляет ритм сердцебие- 
ния, улучшает снабжение кровью го- 
ловы и сердца, устраняет напряжена 
ность и скованность В затылке и пле- 


чах, уменьшает боли в пятках. 

«Потягивающаяся собака» подго- 

тавливает к выполнению слойки Нау 

голове или может заменить ее. аа 
1. Лягте на живот. Руки х 


возле груди, Пальцы 


те руки, поднимите я 
(рис. 13). 


4. Согните голову в направлении 
Ног. Постарайтесь, чтобы макушка 
Ватт лер тер 


ГодицЫ вверх Повторите упражнение Ще 2 ра ь 


за, если вы не можете долго сохра. 
нять эту позу. 

Если у вас недостаточно СИЛ для 
того, чтобы делать упражнение из _ 
упора лежа, вы можете начать его 
выполнять из положения на четве. 
реньках. Не огорчайтесь, если это 
упражнение получится у вас не сра- 
Рис.13 зу. «Потягивающаяся собака» 


была повернута к полу. Расслабьте очень трудное упражнение, и, чтобы 
плечи и затылок. его освоить, требуется время. 

5. Выпрямите ноги в коленях и Я считаю «потягивающуюся соба. Гр 
попытайтесь поставить пятки на пол. ку» одним из важнейших упражнений 

6. Вытяните спину и руки. При йогов. Оно наполняет тело энергией, = 
необходимости вы можете продви- снимает напряженность МЫШЦ во 
нуть руки немного вперед всем теле и действует на ноги как 


7. Задержитесь на 15-60 секунд в массаж 
этой позе. Дышите спокойно. Продолжение следует 

8. Выдохните, опуститесь на пол Перевод с немецкого 
и расслабьтесь. Е.П.Красильникова 


26 (095) 209-52-02, 209-50-34, 209-50-29(факс). Запись с 10:00 до 20:00 


Консультационный Центр • Психологическая помощь Ч 
Практичєской Исихологин ВтрУДНЫХ жизненных ситуациях 
индивидуальное, семейное, 


т. детское консультирование 
/Ф>— 


• Тренинг по развитию уверенности 
«Уверенность – основа успеха» 


® Оздоровительный релаксационный 


“УЛочка тренинг по устранению хронической 


усталости 


77 = е 
Зрения. «В свободном теле — свободный дух» 


• Психологические группы для детей 
• Курс этикета для дошкольников (групповые занятия) 
• Психологический тренинг «Конфликты и их разрешение» 
\ • Занятия для будущих мам (психологическая подготовка к рождению! 
ребенка) 198 
• Группы личностного роста для женщин «Любовь всегда остан 5! 
МНОЙ» 


Проезд: м, «Цветной бульвар», Лихов переулок, дом З строени 
Проеадрм. кА удум. мемротьитии о Е 


уюся Соба- 
пражнений 
› энергией, 
мышц во 
а ноги как 


ет 
земецкого 
льникова 


я 


о 20.00 


х: 


Игорь Гаврилов-Аверченко 


ЧТО СПАСЛО 


Большинство людей обращают ма- 
ло внимания на профилактику болез- 
ней, придерживаясь принципа: будет 
болезнь — будем лечить. К умствен- 
ной деградации такой подход не при- 
@млем. Основа этого заболевания 
закладывается в среднем возрасте, а 
В полной мере оно проявляется го- 
раздо позже. Его можно и нужно пре- 

дупреждать и, что очень важно, до 
появления явных признаков, В моей 
жизни был период, когда мне грозил 
маразм, то есть полный упадок пси- 


мег от маразма 


Льва Шерстенникова 


ой деятельности, но я су- 
виться. 

7 лет. Трудовой стаж 
— 68 лет. Несмотря на преклонный аа 
раст и тяжелое заболевание, я сме 
сохранить СНОС а хе 
и лис в 1987 году. Я 


Мои беды 
ощущал сильнейшую слабость, особен- 
нов ногах, некоторую потерю чувства 


хней части жи- 

овесия, боли в вер и- 

р, У меня не было аппетита. Кожа и 
слизистые оболочки слегка пожелтели. 


СЕИ 


хофизическ 
мел с этим спра 
Сейчас мне 8 


При обследовании в больнице у ме- 
ня были выявлены тяжелая анемия и 
атрофия желез желудка. Лечащий хи- 
Рург предполагала злокачественную 
опухоль и настаивала на операции же- 
лудка. Когда я обратился к другому спе- 
циалисту, он поставил иной диагноз 
— болезнь Аддисона-Бирмана и, как 
выяснилось, оказался прав. Мое забо- 
левание было связано с дефицитом 
витамина В;г. Думаю, что предпосыл- 
кой к его развитию стала пониженная 
кислотность желудочного сока, кото- 
рую обнаружили у меня еще в 1950 
году. 

Болезнь Аддисона-Бирмана, если 
поздно начать лечение, грозит поте- 
рей памяти и даже психозом. 

Раньше это заболевание называ- 
лось злокачественным малокровием 
Сравнительно недавно было установ- 
лено, что в результате атрофии сли- 
зистой желудка организм перестает 
вырабатывать вещество гастромуко- 
протеин, которое помогает адсорби- 
ровать из пищи витамин В; (цианоко- 
баламин), связывая его в пищевых про- 
дуктах и обеспечивая тем самым его 
поступление в организм. У меня это ве- 
щество не вырабатывалось, и поэто- 
му витамин В+12, поступающий с пищей, 
моим организмом не усваивался. Это 
и стало причиной тяжелой анемии и 
грозило умственной деградацией. 

Гастроэндоскопия и рентгеновские 
снимки показали, что операция желуд- 
ка мне не требовалась ни тогда, ни, 
как показала жизнь, позже. Лечение в 

гастроэнтерологическом отделении 
больницы заключалось в инъекциях 
витамина В; и приеме ферментов. 
Я так подробно описываю исто- 
оей болезни, чтобы показать, 
только больные, но иногда и 
0 знакомы с симптомати- 
дисона-Бирмана и ее 


Исследования, проведенные Ро. 
бертом Расселом в Центре по пита. 
нию человека и его старению (Тафт. 
ский университет, США), подтверди- 
ли, что именно недостаток витамина 
В!г может привести к маразму и пси. 
хическим расстройствам в пожилом 
возрасте. Подобными расстройствами ТА 
в США страдают приблизительно 24% а 
людей в возрасте от 60 до 69 лет, 
32% людей — от 70 до 79 лет и почти 
40% людей — старше восьмидесяти. Ро 


Дело в том, что с возрастом в же- ап 
лудке человека производится все мень- #18 
ше соляной кислоты, пепсина и желу- 208.6 
дочного фермента, необходимых для в 
усвоения из пищи витамина Ву2. Такое зд, К 
патологическое состояние называет- зы че 
ся атрофическим гастритом. Это забо- Тое 
левание может развиваться очень мед: Кет 
ленно, на протяжении многих лет ни- йден 
как не проявляя себя. Нередко оно ока- аши 
зывает влияние только на мозг и нерв“ 20р 
ную систему и больше ни на что. Чем ай 
дольше люди с симптомами этого за- зи 
болевания остаются без лечения, тем АЙ 
тяжелее становится их положение. ем 


Сегодня в распоряжении врачей = 
есть специальные тесты, позволяю: луна 
щие обнаружить недостаток циано- 
кобаламина в организме. К 
Витамин В;г поступает в организм Хоз 
с пищей и, кроме того, синтезируется 
микроорганизмами кишечника. Он 60- 
держится только в животных продуктах 
мясе, рыбе, птице и молочных продук 
тах. Поэтому вегетарианцы, к которым 
отношусь и я, в большей степени ис 
пытывают недостаток этого витамина. 
Учитывая, что с пищей не всегАа 
можно получить нужное количе 
витамина В;г и он не всегда! 
усваивается, хочу вслед за 
пер, известным америка 
алистом по питанию, | 


ТСЯ все мень. 
сина и желу. 
ХОДИМЫХ для 
на В;2. Такое 
ле называет- 
ом. Это забо 
ся очень мед: 
чогих лет, ни- 
редко оно ока: 


нимать препараты витамина В». Это 
особенно важно для людей, пере- 
шагнувших пятидесятилетний рубеж. 

Витамин Вуг хорошо усваивается в 
присутствии фолиевой кислоты. Ее осо- 
бенно много в шпинате, свекольной бот- 
ве, бобовых, орехах, цитрусовых, зеле- 
ном салате, капусте брокколи, печени 

Очень важен и водорастворимый 
витамин Ве (пиридоксин). Он способ- 
ствует образованию желудочного. со- 
ка, замедляет процесс старения, по- 
лезен при психических и нервных пе- 
регрузках, предотвращает склероз со- 
судов, в том числе и мозга. Витами- 
ном Во богаты морские у 
творог, картофель, капуста, орехи, ба- 
наны, чернослив. 

Потеря памяти при старении мо- 
жет являться также результатом по- 
вреждения клеток свободными ради- 
калами-оксидантами, которые, попа- 
дая в организм с кислородом воздуха 
при дыхании и с пищей, повреждают 
клетки. Их вредное действие можно 
нейтрализовать приемом антиокси- 
дантов — витаминов Е, С и бета- 
каротина, из которого в организме 
синтезируется витамин А. 

Бета-каротин содержится в темно- 
оранжевых овощах. Особенно много 
его в моркови. Даже в больших коли- 
Чествах он не токсичен. 

Витамин А поступает в организм с 
продуктами животного происхожде- 
НИЯ — мясом, рыбой, маслом. При 
приеме аптечных препаратов вита- 
мина А надо строго придерживаться 
рекомендуемых доз, так как в боль- 
г мы токсичен. 

на С — овощи и 
фрукты: черная смородина, сырая ка- 
пуста, зелень и др, Принимая витамин 
С в таблетках, соблюдайте осторож- 
ность, так как его переизбыток может 
привести к мочекаменной болезни, 

Прием достаточного количества ан- 


те 


тяжело и пра 
Болезнь 


под признаки, характерные для нор- 
мального старения. В США было об- 
наружено, что’ от 20 до 30% страдаю- 
щих болезнью Альцгеймера, испытыва- 
ли недостаток витамина 8:2 При 
приеме этого витамина умственные 
способности больных улучшались. 
По мнению некоторых ученых, до- 
полнительный прием витамина Е заг 
медляет процессы снижения умствен- 
ных способностей в старости, 
Хорошая профилактика болезни 
Альцгеймера. — тренировка мозга и 
творческая активность. Эта болезнь 
поражает в основном стариков, приз 
чем оптимисты менее подвержены ей, 
чем склонные кунынию и депрессии, 
Для сохранения нормальных умет 
венных способностей в пожилом воз 
расте очень важны и минеральные ве- 
щества. Цинк, например, обеспечивает 
общую защиту от преждевременного 
старения, действуя как антиоксидант 
Хром предохраняет от разрушения ар» 
терий и, соответственно, от склероза. 
Селен защищает межклеточные мемб- 
раны отвоздействия свободных радика- 


лов и предотвращает 


рек ня 
но-минеральный 
центури, 
таминов тик ? 
ральные вещества: кальций 

о, магний, фосфор, цинк, хлора 
железо, ! олиб 


калий, селен, кремний, ванадий, бор. 
Склероз сосудов головного мозга 
= ЭТО отдельная тема. Хочу обратить 
внимание только на то, что, чем стар- 
ше вы становитесь, тем большую фи- 
зическую активность вам надо про- 
Являть, чтобы поддерживать сосуды в 
нормальном состоянии. Пожилым на- 
До внести коррективы и в питание: по- 
треблять меньше мяса, животных жи- 
ров и больше фруктов, овощей, круп, 
а также снизить его калорийность. 
Продукты, полезные в 20 лет, в 50 
могут привести к склерозу и стать при- 
чиной необратимой потери памяти. 
Чтобы сохранить ясность мысли и 
память в пожилом возрасте, нужно тре- 
нировать мозг. Каждый может сам вы- 
брать наиболее подходящий для него 
род интеллектуальной деятельности 
Я, например, выйдя на пенсию в 84 го- 
да, начал более глубоко изучать ге- 
ронтологию, пишу статьи, работаю на 
компьютере, интересуюсь политикой. 
Я выработал свою программу борь- 
бы со старческим маразмом. Ежеднев- 
но принимаю одну капсулу комплекса 
витаминов и элементов витрум цен- 
тури, делая перерыв между курсами, 
одну капсулу витамина Е, содержащую 
0,1 гальфа-токоферола ацетата, две 
таблетки фолиевой кислоты по 0,001 г 
и бета-каротин, Выпиваю каждый день 
литр настоя шиповника с медом и лимо- 
ном, чтобы пополнить организм вита- 
мином С, съедаю 60 г пророщенной 
пшеницы, содержащей легкоусвояе- 
мый витамин Е, и пять грецких орехов, 
„Регулярно употребляю овощи, пре- 
м мущественно сырые, отварную рыбу 
дер кую капусту. Ежедневно ем от- 


молодым. = 


свертываемость крови, Поэтому. у 
меня протромбин держится на Уров- 
не 70% при норме 90-100%. Кроме 
того, чеснок уменьшает уровень Хо- 
лестерина в крови. т 

Я полностью исключил из питания 
сахар и заменил его медом. Иссле- 
дователи выдвинули предположение, 
что при чрезмерном употреблении 
сахара вырабатывается больше сво. 
бодных радикалов, и поэтому в по. 
жилом возрасте он ускоряет процес- 
сы старения. Я также сократил упот- 
ребление соли для профилактики 10207) 


развития гипертонической болезни. ывн 
Учитывая имеющиеся у меня за- идеп 
болевание желудка и болезнь Адди- 23 15 


сона-Бирмана, два раза в месяц де- сей (сре 


лаю инъекции витамина Вулг (оксико- гациент‹ 
баламина или цианокобаламина) в ва др 
количестве 500 мкг. Для поддержа- аярными 
ния нормальной кислотности желу- чрез 16 
дочного сока при каждом приеме пи- 3 зкспе 
щи выпиваю растворенные в воде ёло вы 


таблетки ацидин пепсина по 0,5 г. ой депр 


На своем опыте я убедился: что- Тажнен 
бы избежать маразма в глубокой ста- аи ест 
рости недостаточно; принимать вита №, 25 
мины, минеральные вещества и трех чы 
нировать память. Необходимо вести в: 


активный образ жизни — больше дви 
гаться, совершать прогулки на свежем 
воздухе. Я, например, каждый день д6 о 
лаю утреннюю зарядку, выполняю ©т0й ча пр 
ку на плечах — для улучшения к20 
вообращения мозга, полчаса уделяю 
специальному комплексу йоговских 
упражнений для профилактики ДИЗ" 
бета; час — спортивной ходьбе, Пой" 
часа — занятиям с гантелями 8ё& 
2 кг, о чем я рассказывал в : 
«Будь здоров!» (№ 6 за 1999 
том занимаюсь садом. Благод! 


. Ле" 


рапией я до сих пор ч 


—% 


›атил упот- 
›филактики 
болезни, 

у меня за- 
\езнь Адди- 
з месяц де- 
Ву (оксико- 
аламина) в 


Упражнения — 
отличное лекарство 

Г: одном из недавних исследо- 
ваний установлено, что пе- 
шие прогулки или пробежки трусцой 
продолжительностью 30 минут триж- 
ды в неделю не менее эффективны 
при депрессии, чем лекарства. В груп- 
пеиз 156 человек, страдавших депрес- 
сией (средний возраст — 57 лет) часть 
пациентов получали антидепрессан- 
ты, а другая часть занималась регу- 
лярными физическими упражнениями. 
Через 16 недель у 60-70% участни- 
ков эксперимента в обеих группах не 
было выявлено признаков клиниче- 
ской депрессии. Причем у физических 
упражнений по сравнению с лекарст- 
вами есть неоспоримое преимущест- 
Во: в отличие от медикаментов они 

не вызывают побочных эффектов. 
Важное наблюдение было сделано 
группой исследователей из Калифор- 
Нийского университета под руково- 
детвом профессора Скотта Шермана. 
Они установили, что высокая физи- 


ческая активность в амойфдости не 
Является гарантией сохранения креп- 


кого здоровья в более старшем воз- 
расте, если регулярные занятия спор- 
том не продолжаются. Обследовав 
5000 человек, они установили, что те, 
кто продолжал активную жизнь, имели 
на 40% больше шансов продлить 
жизнь. Для сохранения здоровья в 
пожилом возрасте важны не прошлые 
спортивные достижения, а то, на- 
сколько физически активен человек 
сейчас, считает профессор Шерман. А 
это значит, что начать заниматься 
физкультурой никогда не поздно. 


О пользе зализывания ран 


мериканским исследователям 
А из Национального института 
стоматологии и черепно-лицевой хиз 
рургии удалось установить, что зажив- 
лению ран животных способствует осо- 
бый белок, который содержится в их 
слюне. Этот белок называется секре- 
м ингибитором лейкоцитной про- 
теазы. При попадании на рану этот 
белок восстанавливает разрушенные 
клетки и ускоряет заживление. 


риканским исследователям удалось 
белок из слюны и по- 


выделить этот 
лучать его в лабораторных условиях. 
оказать боль- 


торны 


шую пом 
язв и трудно заживающих ран. 
Такой же ученые 


не, 
жили не только В слюне, 
хиальной слизи, и 8 слизи 
мой шейкой матки, Какуе 
циалисты» секре 


териальным действием. Он уничто- 
жает и грибковую инфекцию. Не- 
сколько лет назад ученые обнаружи- 
ли, что секреторный ингибитор лей- 
коцитной протеазы блокирует и ВИЧ- 
инфекцию — возбудитель СПИДа. 


Открытие в лечении 
ревматоидного артрита 


ританские ученые недавно 

оповестили мир об открытии, 
которого ждали миллионы людей 
Специалисты-ревматологи Лондон- 
ского университета под руководством 
профессора Джонатана Эдвардса 
сообщили о том, что им удалось раз- 
работать лекарственное средство, 
искореняющее причину ревматоид- 
ного артрита, 

Более 160 миллионов человек во 
всем мире страдает этой болезнью, 
Которая разрушает суставы руки ног, 
вызывает воспаление и опухоли сус- 
_Тавов, боль и Утрату движений, что 
_ Часто приводит к инвалидности, При- 

НИЦ болезни == В странном поведе- 
иммунной, системы человека, 


цать собствен- 


суст: В. 


Ученые Лондонского, Университе 


установили, что виновником эт 
процесса являются особые кл 
крови, так называемые В-лимфоци- 
ты, которые вырабатывают антитела 
для борьбы с инфекциями, 

До последнего времени все пре- 
параты против ревматоидного артри- 
та лишь облегчали боль и уменьща- 
ли воспаление суставов: Британские 
ученые создали лекарство, которое 
уничтожает ведущие себя ненор. 
мально иммунные клетки В и застав- 
ляет организм вырабатывать новые 
клетки В, не вызывающие разруше- 
ния суставов. Как сообщил профес- 
сор Джонатан Эдвардс, уже прове- 
дено лечение 20 больных, и оно дало 
обнадеживающие результаты. Шаци- 
енты, 20 лет страдавшие тяжелым 
ревматоидным артритом, через пол- 
тора года лечения почти: не испыты- 
вают боли в суставах, поврежденных 
болезнью, они вернулись к нормаль- 
ной жизни. Только у двоих из 20 
больных не наступило заметного 
улучшения. 

Профессор Эдвардс и его коллеги 
предполагают, что разработанная ими 
клеточная терапия должна обнаде- 
жить и тех, кто болен другими аутоз 
иммунными заболеваниями, такими 
как волчанка, болезнь Крона, туберх 
кулез кожи, рассеянный склероз. 


оо 
ети 


Новый способ 
лечения рака почек 


Этого 
Клетки 
“Фоци ак почек обычно развивается 
'титела незаметно, не проявляясь ни 
болями, ни другими симптомами. Ес- 
Се пре ли этот вид рака, трудно поддаю- 
› артри щийся лекарственному лечению, все 
леньща же удается обнаружить, то удаление 
танские почки вместе с опухолью может спа- 
Которое сти больного. Однако чаще рак успе- 
ненор- вает распространиться и спастись от 
\ застав- него трудно. Израильские и амери- 
Ь новые канские исследователи из Иеруса- 
разруше- лимской больницы и из Института 
профес- сердца, легких и крови в Вашингтоне 
е прове- добились определенных успехов в 
оно дало лечении рака почек, ист я кровь 
гы. Паци- от здоровых сестер или братьев 
тяжелым больного, Введя такую кровь пациен- 
ерез пол: акрам за счет иммунных клеток 
е ИСПЫТЫ? й крови укрепляли иммунную сис- 
ежденных 
‹ нормаль 
их ИЗ 
заметного 
>го колле! 
танная и 
а обнай 1 
ауї0 
уги КИМИ 
ми, „бер 
она, 
клеро 


тему больного. У 8 из 19 больных ра- 
ком почек, подвергнутых такому ле- 
чению, донорские иммунные клетки 
эффективно атаковали рак и приво- 
дили к полной или частичной ремис- 
: сии. Как заявил руководитель группы 
ла ‚Шимон Славин из Иерусалим- 

ницы бота открывает 


Й Б 
И воздействия на ді 
к не поддающиеся ни хим 

‚ НИ радиоактивному облучен 


Анемия и слабоумие 


ри обсл ј 
ГГ 
возраста, страдающих арача 
менцией. (слабо одос 

умием), австралий- 
ские врачи установили, что у 44% из 
них расстройство интеллекта памяти 
и эмоций связано с нарушением кро- 
воснабжения и обеспечения киспо- 
родом мозга, вызванным анемией — 
снижением в крови содержания гемо- 
глобина и количества эритроцитов. 
Гемоглобин, заключенный в эритро- 
циты, переносит кислород от легких к 
органам и тканям человека. Сниже- 
ние его уровня в крови приводит к 
тому, что головной мозг хуже обеспе- 
чивается кислородом, вследствие чез 
го нарушается его работа. Своевре- 
менное выявление анемии У ПоЖи- 
лых людей помогает уменьшить риск 
сосудистой деменции. 

Профилактику анемии проводить 
трудно, потому что ее вызывают раз- 
ные причины, при этом У пожилых 
она осложняется наличием хрониче- 


олезней. Более перспективный 


ских б 
гностирование и 


путь — раннее диа 


лечение анемии. 
Типичными симптомами этого за- 


болевания являются усталость, го- 


за- 
ловная боль, Р ть, 
трудненная концентрация пре 


и холодные конечности: У 


старых людей к этому добавляются 
я спутанность, 


Новая эра пенициллина 


Со ткрыв пенициллин более 
полувека назад, Александр 
Флеминг надеялся избавить челове- 
чество от инфекций. Однако широкое 
применение антибиотиков в послед- 
ние десятилетия, особенно пеницил- 
лина, привело к тому, что возникли 
новые штаммы бактерий, например 
стафилококков, устойчивых к пени- 
циллину. Теперь они угрожают здо- 
ровью многих людей, особенно пожи- 
лых, которые на протяжении своей 
жизни не раз лечились антибиотиками. 

Не менее агрессивно себя ведут и 
возбудители других инфекционных 
болезней, особенно туберкулезная 
палочка, менингококковая инфекция 
и ряд других. 

Недавно научный журнал «Сай- 
енс» сообщил о том, что ученые соз- 
дали новый пенициллин, который 
способен блокировать механизм ус- 
тойчивости бактерий и не вызывает 
каких-либо побочных эффектов у 
больных. Препарат успешно прошел 
испытания на обезьянах. 

Если новый антибиотик успешно 
пройдет апробацию в медицинских 
учреждениях, его можно будет широ- 
ко использовать против инфекций, 
которые еще недавно казались не- 
поддающимися лекарствам. Однако, 
предупреждают ученые, бескон- 
трольного применения антибиотиков 


И в этом случае допускать будет 
нельзя. 


ЕЯ _ Кофе реабилитирован 


\ Мериканские ученые на про- 
Га - тяжении 10’ лет наблюдали 

цой группой мужчин (46000 
которые. регулярно пили 
ате этого исследова- 


пил 2-3 чашки кофе в день, риск об- 
разования желчных камней снижался 
на 40% по сравнению с теми, кто во- 
обще не пил кофе. Причем такая до- 
за в качестве профилактики желчно- 
каменной болезни оказалась опти- 
мальной. Увеличение потребления 
кофе не влияло на образование кам- 
ней. 

Руководитель исследования док- 
тор Михаил Лейтцман считает, что 
снижение риска желчнокаменной 60- 
лезни при регулярном потреблении 
кофе связано с тем, что кофеин 
уменьшает содержание холестерина 
в желчи, как бы разжижает ее. Кроме 
того, кофеин стимулирует перистальг 
тику желчного пузыря и тем самым 
способствует быстрому и более полз 
ному его опорожнению. Благодаря 
этому у тех, кто регулярно пьет кофе! 
предотвращается застой желчи В 
желчном пузыре. . 

Однако доктор Лейтцман преду 
преждает, что этот метод профилак 
тики подходит не всем. По его мне" 
нию, не стоит пить более 2-3 чаше 
кофе в день. Избыток кофеина мох 
вызывать повышенную — 
мость, бессонницу, 
шечные расстройства 
давления. = — 


риск об- 
снижался 
И, КТО ВО- 
такая до- 
л желчно- 
ась ОПТИ- 
ребления 
ание кам- 


Валерий Александрин, 
кандидат биологических наук 


Как- 
ним АЕ Раз мы беседовали с од: 
УРохирургом о работе. мозга 


лением пациент сохранил способность 
мыслить, разговаривать, ухаживать 


ьности 


Фото Виктора Сакка 


за собой. Все это. по мнению хирур- 
га, свидетельствовало о том, что ра- 
бота человеческого мозга не подчи- 
няется никаким схемам и правилам, 
а была, есть и навсегда останется за- 
гадкой природы: Тогда по А 
ча: «Вернулся ли паци Ро 


нее место работы в конструкторское 
бюро?» «Что вы! — замахал руками 
мой собеседник. — Конечно, нет». 
Заблуждение нейрохирурга весь- 
ма типично: если после удаления 
части мозга человек сохраняет ос- 
новные навыки и способности, то де- 
лается вывод о том, что и без ампу- 
тированной части можно обойтись. А 
если принять всерьез невесть откуда 
взявшийся якобы научный расчет, 
будто человек использует только 
10% нейронов, то придется согла- 
ситься с Аристотелем: мозг нужен ис- 
ключительно для охлаждения крови. 
И все-таки накопленные нейро- 
физиологией данные однозначно 
свидетельствуют, что ничего лишнего 
в нашем мозге нет и он работает 
строго по схеме. Что же касается на- 
блюдений моего собеседника-ней- 
рохирурга, так ведь и часы будут по- 
казывать время без минутной и се- 
кундной стрелок. Только это будут уже 
совсем не те часы. Точно так же лю- 
бое повреждение или удаление час- 
ти мозга меняет личность человека. 
'А личность определяется высши- 
ми творческими возможностями че- 
ловека. Естественно, у разных людей 
сам диапазон их творчества и его на- 
правленность весьма различны. От 
«Тихого Дона» у одного до деревен- 
ской пятистенки у другого. 
КА Я не случайно привел в качестве 
‘примера роман Шолохова. Еще при 
зни писателя началась полемика: 
тся ли Михаил Шолохов авто- 


тельная прямая, а 
стая, — мыслительн Ыі 


советовались с нейропсихологами 
Известно, что в тридцатые годы т 
лодой Шолохов перенес инсульт, И 
стал немного другим. Это Проявля. 
лось не внешне — в поведении, от. 
ношениях с людьми, общественной 
деятельности. Он стал другим как 
личность, как гений. Точнее, как раз 
гением-то он и перестал быть. При 
сохранении других интеллектуальных 
качеств «божья искра» в писателе 
погасла. И это произошло из-за вы- 
ключения участка мозга. 

Впервые «в чистом виде» выклю- 
чение больших масс мозга было ис- 
следовано американскими психиат- 
рами в 1848 году. Произошел несча- 
стный случай: при проведении взрыв- 
ных работ отлетевший лом вошел 
дорожному мастеру Финеасу Гейджу 
в нижнюю челюсть, а вышел в облас- 
ти лобной кости. Полностью лишив- 
шись левой лобной доли мозга, Гейдж 
не только выжил, но даже сохранил 
большую часть своего интеллекта. 
Правда, с работы ему пришлось Уй- 
ти, да и характер у него испортился: 
он стал раздражителен, капризен И 
нерешителен. Вместе с тем у Нео 
появилось совершенно не свойст 
венное ему до той поры качество: он 
стал безудержным фантазером. 

Современный психиатр диагно: 
стировал бы у Гейджа лобный син 
дром. Что это такое, будет ясно По: 
сле некоторых объяснений: 

Начнем со схемы работы мозга. 

Обратите внимание на две д0Р03 
ги, связывающие сенсорную кору И 
моторную. Одна из них прямая 


ответвлениями. Первая 


Височная доля 
Ретикулярная 
«батарейка» 


Начнем с двигательной прямой 
Сенсорная кора (СК), подобно трудо- 
пюбивой пчеле, собирает ра: 
разную информацию со вс 
торного аппарата — 
слухового, обонятельного, у 
го — и пересылает ее в моторную 
кору (МК), откуда запускается двига- 
тельный акт. По пути к МК информа- 
ция проходит через теменной участок 
коры (ТК). 

ТК — это своеобразная «приме- 
рочная», которая согласует размеры 
окружающего пространства с разме- 
рами нашего тела. Она отмеривает, 
насколько нужно вытянуть руку и 
привстать на цыпочки, чтобы дотя- 
Нуться до свисающей грозди вино- 
Града. Или как придать правой ноге 
Форварда такое положение, чтобы 
мяч влетел точно в «девятку». 
ок мозга работает 
тю его, то есть 

активизируют ную дасты МЕЕ 

свои сеансы. НАДИ 7ИВРРЬ, проводя 
кора и У лунатико, А двигательная 
то время как 


остальна; 
Я кора мозга заторможена), 


причем на редко 

Редкость слаженно, что 
позволяет Им ходить по и 
карнизам (а на: более е а 
стирать белье и руб 
нако в автономном 


1006- 


его рег 


зритель 


Теменная кора 


Фронтальная кора 
ФК 


Гипоталамус 


Миндалина 


двигательная часть мозга способна 
делать только то, чему научилась 
раньше — при работе всего’ мозга 
Вот почему человеку нельзя внушить 
против его воли совершить такой по- 
ступок, какой он не совершал в 693= 
нательном состоянии. 

Есть у сенсорно-двигательной ког 
ры еще одно свойство, мешающее 
превратить человека в робота. Это 
так называемый эффект монотонии, 
знакомый каждому с детства по скуч- 
ным школьным урокам. 

Отчего возникает монотония? В 
мозге есть своего рода «батарейка» 
подпитки бодрствующего мозга = 
физиологи называют ее ретикулярз 
ной формацией. Если по каким-либо 
причинам «батарейка» отключается, 
то мозг либо засыпает, либо впадает 
в шок. В обычных условиях сенсорно- 


двигательная си 
с «батарейкой» слабо. Но если реф- 


лекторный механизм длительное 
время работает в однообразном ре- 
жиме, то есть практически автономно 
от мыслительного лабиринта ( 
работе на конвейере, во время 
ной лекции), 
лярной формации у 
мыслительный лаб 


лительному ла- 
биринту. Начина- 
ется он также с СК, 
но отсюда инфор- 
мация поступает 
не в ТК (как на дви- 
гательном участ- 
ке), а в височную 
долю мозга — мес- 
то сбора данных от 
разных рецептор- 
ных зон. Здесь, в 
височных ДОЛЯХ, 
происходит синтез 
единого образа. 
Допустим, от зрительной коры сю- 
да приходит образ предмета, напо- 
минающего колобок. От слуховой — 
топот и звук шуршащих листьев. От 
тактильных рецепторов — уколы де- 
‚сятка булавочек. И вот вам, пожа- 
луйста, — в височных долях синтези- 
руется образ ежика. Всего образов в 
височных долях — целая «Ленинка». 
Образно говоря, висок — наиболее 


тяжении своей жизни, и хранится 
этот бесценный багаж знаний в «ви 
сочной библиотеке». Но лежит там, 
увы, в основном мертвым капиталом, 
ибо извлечь оттуда нужную инфор 
мацию очень не просто. 

Все или не все хранится в наших 
«височных библиотеках» вечно — 
это пока неизвестно. Но кое-что дёй- 
ствительно оседает, и извлекают от- 
туда нужную информацию специаль- 
ные структуры мозга по довольно за- 
мысловатому маршруту: висок — гип- 


покамп — ретику- 
лярная «батарей- 
ка» — висок. 


Ключевую. роль 
здесь играет гип- 
покамп. По сути, 
гиппокамп пропа- 
лывает информа- 
ционные грядки, ос- 
тавляя полезную (с 
его точки зрения) 
информацию, а по- 
бочную выдирает 
из фокуса внима- 
ния, как сорняк 
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Процесс пропол 
ки идет отнюдь 

не агрономичес 
кими методами, а 
скорее, электро- 

техническими 

Гиппокамп замы- 
кается на «бата- 
рейку», и ненуж- 
ную информацию 
он просто лишает 
знергии, после 
чего она как бы 
«мумифицируется» в височной доле 
Уцелевшая информация поступает 
далее в другие образования мозга — 
миндалину и фронтальную кору (ФК) 
Именно в миндалине зарождается 
страх, а также агрессия, ненависть и 
другие негативные эмоции. Когда го- 
ворят, что душа уходит в пятки, она 


на са 
мом деле уходит в миндалину 


А Фронтальная кора — это вме- 


стилище нашего «Я». Давайте по- 


смотрим, как последняя буква алфа- 
вита становится в мозге первой 

От рождения ФК совершенно чис- 
та, поэтому для детей характерна не 
слабость воли, а расплывчатость це- 


тельной жизнью. Видите стрелку на 
схеме — от гипоталамуса к ФК? Ги- 
поталамус — место, где рождаются 
наши жизненно важные потребности: 
здесь возникают чувства голода, жа- 


ы и т.п. Вот почему память о том, 
было когда-то хорошо, оживлен- 
ная, например, голо- 
дом, может стать ре- 
альной силой, тол- 
кающей человека на 
любые, порой не- 
благовидные по- 
ступки 

Родившийся в 
ФК образ человек 
ощущает совсем 
иначе, чем подоб- 
ный памятный след 
в височном отделе 
Он воспринимается 


как частичка собственной души, сти- 
мул, цель жизни. И не остается ниче- 
го другого — либо искать оригинал 
вовне (будь то аленький цветочек 
или земля Санникова), либо, по при- 
меру капитана Грэя из «Алых пару- 
сов», создавать реальную копию 
своими силами. 

Некоторые назовут это навязчи- 
вой идеей. Что ж, ничего плохого в 
таком названии нет, была бы сама 
идея хорошая. А на уровне мозга 
происходит следующее: поселивший- 
ся в ФК образ, «цель жизни», просто- 
напросто глушит, тормозит все пове- 
денческие реакции (ФК по своему 
устройству — тормозная структура 
мозга), которые не направлены на 
реализацию данной цели 

Отслеживает ФК и результат дея- 
тельности, чтобы вовремя затормо- 
зить маховик двигательных структур 
мозга. Например, начав завинчивать 
шуруп, вы отложите отвертку, как 
только он будет завинчен по самую 
шляпку. Ложку вы отложите, как 
только опустеет тарелка. Но стоит 
повредить ФК, и вы не остановитесь, 
строгая доску, пока не переведете ее 

всю на стружку. Такая патология и 

называется лобным синдромом, о ко- 

тором мы говорили выше. Порой он 
проявляется не столь прямолинейно, 
Кв примере со строганием доски, а 
сы Апризудпиво. Например, уупо- 


е качество — он 
н] азером. Настоя- 


зиолог Я.А. Альтман обнаружил 
состояние душевного подъема, пе_ 
реживаемое поэтами, очень похоже еў 
на обострение некоторых форм ши- ест 
зофрении. Впрочем, для самих по- 
этов это никогда не было тайной; 


Когда душа больна избытком вдох- 


новенья.. уй. А 

И. Северянин 20011 

Я ныне славным бесом обуян... у пото! 

О. Мандельштам зально 

Как язвы бойся вдохновенья. 1р0 цент 

Оно — тяжелый бред души больной. Вир 

М. Лермонтов ложи 

ший об, 

Что же роднит сумасшедших и СрО, 

поэтов? И те, и другие без устали аждый 

фантазируют. Правда, у первых это юс, г 

занятие считают бредом, а у вторых наследс 

называют творчеством. Кроме этих 8 такч. 

двух состояний безудержной фанта- *уравн 

зии существует третье, знакомое не Прав 

только пациентам специализирован- о, 
ных больниц и творческим лично- те 

стям. Это сон, во время которого пе* по 

ред мысленным взором человека ои 

прокручиваются самые невероятные ы 

сюжеты. ипо; 

С точки зрения нейрофизиологии, ро, 

все три названных состояния объе- Мин 


диняет торможение ФК или ее пато: 
логическая недостаточность В Рез а 
зультате болезни. Шизофрения ^^ 
это сны наяву; творческое вдохнове” 
ние — временное помешательство! 
спящий человек — сумасшедши 
час. 

реет я далек о 


ъштам 


ьной 


тов 


ших и 
устали 
ях это 
зторых 
з этих 
фанта- 
мое не 
рован- 
лично- 
ого пет 
ловека 
оятные 


в сумасшедшем доме. Правда, 
торых специалистов в нашей об. 
м не смущает этот факт. Просто 
не успел дозреть, говорят они. Ведь 
известно, что у многих выдающихся 
личностей в роду были люди психи- 
чески нездоровые — у одного пра- 
бабка спятила, у другого дед сошел с 
ума. А по медицинской статистике, 
вероятность психических отклонений 
у потомков хотя бы одного ненор- 
мального родителя составляет 50 
процентов. 

Впрочем, гораздо логичнее пред 
Положить, что и гений, и сумасшед- 
ший обладают повышенной способ 
ностью к отключению своей ФК 
каждый в своей мере. И эта способ 
НОСТЬ, по-видимому, передается п 
наследству. Вот почему в роду гени 
ев так часто встречаются психически 
неуравновешенные родственники 

Правда, легко отключаемая ФК 


Не только родить 


брать нужный ее Вариант из целого 


сонма, подсказанного вдохновением, 
То есть вовремя сказать себе: «Стоп! 
Вот то, что мне нужно». Причем эту 
фразу сам человек не произносит и 
не слышит, ее говорит себе ФК, Та- 
ким образом, лобный отдел коры 
мозга гения должен обладать под- 
вижностью — легко включаться и так 
же легко выключаться. 

Возможно, такой режим работы 
ФК не слишком благоприятен для 
мозга. Видимо, поэтому некоторые 
гениальные личности, чье творчество 
почти полностью питалось собствен- 
ной фантазией (например, Ван-Гог 
Врубель), действительно были выну- 
ждены облачиться в смирительную 
рубаху 


а- 
Закончив краткую ознакомительную экскурсию по лабиринтам мозга, д Е 
вайте попробуем представить себе, что мы могли бы услышать 89 время этой 
Экскурсии, если бы структуры мозга разговаривали между собой на понятном 


нам языке. 


Гипоталамус: «Ой, чего-то хочется... Кажется, пить». 
Фронтальная кора: «Знаю, где искать». 


Миндалина: «А там не опасно?» 


| 
Система «височная доля — гиппокамп»: «Ага, вот и вода» 


Сенсорная кора: «Надо взять кружку...» 
Теменная Кора: «...и дотянуться до крана». 


Моторная кора. ‹ 


Пожалуйста! Пить подано». 


ар простая Ситуация из разряда жизненно необходимых дпя нашего орга- 


низма. Но ведь кро 


ме голода, жажды, опасности существует еще десятки мо 


тиваций, толкающих человека на те или иные поступки, из которых складыва- 


ется наша жизнь + 
многое, многое др 
ы. Так что 


то и престиж, и лидерство, и справедливость, и любовь, и 
гое. За каждый из них отвечают те или иные мото 
Ничего лишнего в нашем мозге нет, берегите ео. о 


ЕН 
православных 
постов н праздников 


Церковный год предусматривает 
регулярное чередование постов и 
праздников. Самый главный христи- 
анский праздник — Пасха, Светлое 
Христово Воскресение. Следующие 
по значению — 72 великих двунаде- 
сятых праздников. Затем следуют 5 
великих праздников 

Двунадесятые праздники разделя- 
ются на непереходящие и переходя- 
щие. Даты непереходящих праздников 
не изменяются, а даты переходящих 
связаны со временем празднования 
Пасхи, которое определяется в зави- 
симости от фаз Луны. Пасха обязатель- 

но празднуется в воскресный день. 

Православная церковь пользует- 
ся юлианским календарем (так назы- 
ваемый старый стиль). Хотя он и ме- 
нее точно, чем григорианский, учиты- 
вает движение Земли вокруг Солнца 
(сейчас это разница составляет 13 
дней), он гораздо лучше согласуется 
с лунным календарем, от которого 
зависит время празднования Пасхи. 

В этом году Пасху будут праздно- 
вать 15 апреля. 


° Двунадесятые переходящие 


праздники 
реля, воскресенье — Вход 
нь в Иерусалим 
‚ четверг — Вознесение 
са 


№ 
* 


3 июня, воскресенье — День Свя- 
той Троицы. Пятидесятница 


Двунадесятые непереходящие 
праздники 


19 января, пятница — Крещение 
Господне 

15 февраля, четверг — Сретение 
Господне 

7 апреля, суббота — Благовеще- 
ние Пресвятой Богородицы 

19 августа, воскресенье — Пре- 
ображение Господне 

28 августа, вторник — Успение 
Пресвятой Богородицы 

21 сентября, пятница — Рожде- 
ство Пресвятой Богородицы 

27 сентября, четверг — Воздви- 
жение Креста Господня 

4 декабря, вторник — Введение 
во храм Пресвятой Богородицы 

7 января 2002 г., понедельник — 
Рождество Христово 


Великие праздники 


14 января, воскресенье — Обр” 
зание Господне и память святителя 
Василия Великого 4 

7 июля, суббота — Рождество 
Иоанна Предтечи 

12 июля, четверг — свят 
воверховных апостолов Петр 

11 сентября, вторн 


ень Свя- 


зящие 


рещение 
Сретение 
аговеще- 
> — Пре- 
Успение 
_ Рождез 
_ Воздви: 
введение 


лцы 
әлЬНИК —— 


Ги 


ших м ҮПҮШІХ Хх мхи 


В Предтечи 
авы Иоанна 
ноя. аоскрасенведт ипо 


вятой Богородицы 
кров, Ир: бывают однодневные и 


невные: 
нодн! 


много евные_посты соблюдаются 


Разрешено все 


0111 Разрешено все, кроме мяса 


растительная пища 
— с постным масломн. рыба 


л Разрешена только 
И, 
2 


растительная пища 
– © постным маслом 


М Разрешены только 


гъ Разрешена только 
Ч растительная пища 
БЕЗ постного масла 


Разрешена только Холодная 
Х растительная пища, 

/ у БЕЗ пост'ного масла 

НЕ подогретое питье 


Г] Полное воздержание от 
ВЕ] пищи весь день (до звезды) 


| Полное воздержание от 
пищи в ТЕЧЕНИЕ сток 


© Праздничные дни 


Пасха 


в течение всего года по средам и пят- 
ницам. Исключение составляют сплош- 
ные седмицы (недели): Святки (7-18 
января), Неделя мытаря и фарисея 
(5—10 февраля), Сырная или Масле- 
ница (19—25 февраля), Пасхальная 
или Светлая (15—21 апреля), Тро- 
ицкая (3—9 июня). В эти недели пост 
по средам и пятницам отменяется. 

Однодневный строгий пост пола- 
гается в Рождественский Сочельник 
(7 января) и Крещенский Сочельник 
(18 января). В эти дни запрещается 
есть до окончания службы. Вечером 
разговляются постной пищей с рас- 
тительным маслом. 

Однодневный пост соблюдается 
также в день Усекновения: главы Ио- 
анна Предтечи и в день Воздвиже- 
ния Креста Господня. В эти дни раз- 
решена пищас растительным 


Многодневные посты приуро’ 


Великий пост 
— ко дню па- 
Ус- 


к большим праздникам: 
— к Пасхе, Петров пост 
мяти апостолов Петра и Давла. Е, 
пенский пост — ко ДНЮ Успения Пре: 
святой Богородицы, Рождественский 
пост — ко дню Рождества Христова. 


Многодневные посты 


Великий пост — 26 февраля — 
14 апреля 
Петров пост — 17 июня — 17 июля 
Успенский пост — 14-27 августа 
Рождественский (Филиппов) пост 
— 28 ноября 2001 года — 6 января 
2002 года 
Православный пост накладывает 
ограничения на употребление опре- 
деленных продуктов. Во время поста 
не едят животную пищу: мясо, сыр, 
сливочное масло, молоко, яйца. 
Регламентируя питание, церковный 
календарь определяет дни, когда раз- 
решено есть все; дни, когда исключа- 
ется только мясо; дни, когда разреше- 
на рыба, или растительная пища с 
маслом, или растительная пища без 
масла, или только «сухоядение», то 
есть постная холодная пища без 
масла и холодное питье. В некото- 
рые дни рекомендуется полное воз- 
держание от пищи до вечера или в 
течение суток. 

В таблице постов и праздников на 
2001 год показано, в какие дни какую 
пищу следует употреблять. 

| _Во время Великого Поста празд- 
нуется Благовещение Пресвятой 
родицы. Если этот праздник по- 
Т на Четыредесятницу (так на- 
и время поста до Страст- 


ваемый в России Вербным воскре. 
сеньем. В этот день можно есть ры. 
бу, а в субботу накануне праздника 
Лазареву субботу, — рыбную икру 
(рыба запрещена). 

На Великий пост приходятся «со- 
роки» — день сорока мучеников (22 
марта), когда пост тоже ослабляется, 
В этот праздник можно употреблять 
растительное масло. 

В праздники Рождества Христо- 
ва и Богоявления, случившиеся в сре- 
ду и пятницу, поста нет. Если празд- 
ники Сретения, Преображения. Гос- 
подня, Успения, Рождества, и Покро- 
ва Пресвятой Богородицы, Введе- 
ния ее во храм, Рождества Иоанна 
Предтечи, апостолов Петра! и Пав- 
ла, Иоанна Богослова совпадают со 
средой и пятницей, разрешается ры- 
ба. От Пасхи до Троицы по средам и 
пятницам тоже можно есть рыбу. 

Многодневный пост требует под- 
готовки. Входить в него надо’ посте- 
пенно, начиная с воздержания от 
скоромной (животной) пищи по’ сре- 
дам и пятницам в течение всего года. 
Необдуманное строгое пощение мо- 
жет расстроить здоровье и сделать 
человека нетерпеливым и раздражи- 
тельным из-за чувства голода. 

Каждый должен сам определить, 
сколько ему требуется в день пищи и 
питья. Потом понемногу надо умень- 
шать количество съедаемой пищи И 
довести его до того минимума, кото- 


рый нельзя больше сокращать, чТо- 
бы не ослабнуть. 

Пожилые, больные, дети до 14 лет, 
беременные женщины и кормящие ма- 
тери освобождаются от соблюдения 
строгого поста. 

Православная церковь советует 
не только в посты, но и в течение 
всего года соблюдать умеренность в 
еде. Считается, что | ие по‹ 


10, 


Коэффициент эрудиции 


9 икру Д лепил голову Петра | 
| т К 
Сии ? у етра | к памятнику «Медный всадник» 
СЯ «со 9 Фальконе : скульптора 
КОВ (22 А Варфоломей Растрелли. В. Анна Поть 
ь . . е. С.М 
ляется Одна из девяти му ари Коллоар: пе ед 
наи з, покровительни 
реблять, 2. ОА ца комедии в древнегреческой мифо- 
ЛОГИИ. 
Христо. А. Эрато. В. Терпсихора. С. Мельпомена. О. Талия 
Я В сре- 3, Подземное царство мертвых в древнегреческой мифологии. 
И празд- А. Тархан. В. Тартар. С. Тараф. О. Тартан 
ия Гос- __ 08 
1 Покро 4. Соль медведей из. кено на картине И.Шишкина «Утро в сосновом 
$ лесу»? 
Введе- М а. 
ОАА А. Три. В. Четыре. С. Пять. О. Шесть 
зи Пав- 5 Как сегодня называется знаменитый магазин фирмы «Мюр и Мерилиз» в 
дают со Москве? 
ется ры- А. ГУМ. В. ЦУМ. С. Петровский Пассаж. О. Гостиный Двор 
107202021011 6, «В Греции все есть» — эта фраза принадлежит одному из героев филь- 
у ма, снятого по рассказу А.П.Чехова «Свадьба». Какой актер сыграл эту 
ует под- роль? 
9 пех А. Алексей Грибов. В. Осип Абдулов. С. Эраст Гарин. О. Михаил Яншин. 
ания от 
по сре- 7. Какая актриса, снявшаяся в фильме «Девчата», впоследствии стала ре- 
его года. жиссером? А 
ние мо: А. Инна Макарова. В. Лариса Дружинина. С. Люсьена Овчинникова. О. Нина 
Е Меньшикова. 
сделать с- 
аздражи- 8. Назовите автора строк: «Москва, Москва!...люблю тебя, как сын, как ру! 
а. ский, — сильно, пламенно и нежно!» 
еделить, А ФИ Тютчев В. АА.Фет. С. М.Ю.Лермонтов. 9. А.С.Пушкин. 
я Петербурга? 


ь пищи И 9. Какое событие считается днем основани 
А. Начало работ по сооружению Петропавловской кр 
тербургской резиденции Петра І С: Строительство З 
ства здания Адмиралтейства. 


епости. В. Строительство пе- 
имнего дворца. 0: Строитель- 


Й ? 
©. В каком году были впервые введены погоны в русской армии: 


А. 1700. В. 1802. С. 1751. 0, 1812. 
11. Ради строительства какого сооружения был взорван храм Хх 


ля? 

А. Дворец Советов СССР, В. Дворец съездов: С. Памятник Освобо: 
ду. 0. Дворец Республики. 

12. Кто стал первым российским лауреатом Нобелевской премии в 1904. году? 
А. Н.Н.Семенов В. И\И.Мечников С. И.П! Павлов О: ИА.БУНИН Д 


риста Спасите- 


жденному тру- 


2: 


х веть на стрл Ї 


Вильям Шекспир 


б 


Пб 


Мешать соединенью двух сердец 
Я не намерен. Может ли измена 
Любви безмерной положить конец? 
Любовь не знает убыли и тлена. 


Любовь — над бурей поднятый маяк, 
Не меркнущий во мраке и тумане, 
Любовь — звезда, которою моряк 
Определяет, место в океане. 


Любовь— не кукла жалкая в руках 
У времени, стирающего розы 

На пламенных устах и на щеках, 
И не страшны ей времени Угрозы. 


А если я не прави лжет 


мой стих — 
То нет любви и нет ст 


ихов моих! 


90 


Уж если ты разлюбишь — так 
Теперь, когда весь мир со мной в разд. 
Будь самой горькой из моих то оре, 
Но только не последней каплей горя 1 


теперь Я 


И если скорбь дано мне превозмочь, 

Не наноси удара из засады. 

Пусть бурная не разрешится ночь 
Дождливым утром — утром без отрады. 


Оставь меня, но не в последний миг, 
Когда от мелких бед я ослабею. 
Оставь сейчас, чтоб сразу я постиг, 
Что это горе всех невзгод больнее, 


Что нет невзгод, а есть одна беда — 
Твоей любви лишиться навсегда. 
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Когда меня отправят под`арест 

Без выкупа, залога и отсрочки» 

Не глыба камня, не могильный крест ащ 
Мне памятником будут эти строчки. 


Ты, вновь и вновь найдешь в моих стихах 
Все, ито во мне тебе принадлежало. 
Пускай земле достанется мой прах, 
Ты, потеряв меня, утратишь мало. 


С тобою будет лучшее во мне. * 

А смерть возьмет. от жизни быстротечной 
Осадок, остающийся на дне, 24 

То, что похитить мог бродяга встречный: а 
+ 


епки разбитого ковша, 
Тебе — 


‘мое вино, моя душа. 


Перевод С 


5 = М Убе 
«Как живешь без меня? Скучаю по тебе жестоко... Без твоих писем я здесь Ла П 
совсем Замерзну... Хорошо ли спишь, ешь? Обо всем пиши. А здоровье как? Лиан 
Целую крепко, Христос с тобой». ной Р 
«Сейчас пришла домой, нашла твою открытку и поцеловала ее... А как без Жала 
тебя пусто. Нет красивого мужа с мягкими глазами... Дорогой Антончик, как Аела 
у не тебя Не хватает! Я с тобой спокойнее и лучше. Я люблю чувствовать твою ани 
Севе видеть твои чудные глаза, твое мягкое доброе лицо.» 


дамой» назвала го актера Василия Качалова Вадим. 
идия Сейфуллина в Шверубович, знакомый с нею полве- 
ей. А сын знаменито- ка, говорил, что «не видел ни в 


— та070 _ 
светской женщины и актрисы». 


удивительного сочетания 


Ольга Леонардовна Книппер- 
чехова владела тремя европейскими 
языками, прекрасно знала всемир- 
ную историю и литературу. Ее от- 
менное воспитание и безупречная 
элегантность всегда неотразимо 
действовали на окружающих. Беско- 
рыстная в отношениях с людьми, она 
никогда не заботилась о впечатле- 
нии, ею оказываемом. У нее была 
естественная потребность нести ра- 
дость и добро другим. Покоряло не 
только обаяние ее сценического та- 


ланта, но и ее жизнелюбие: легкость, 
молодое любопытство ко всему в 
Жизни — к книге, карту музыке, 
спектаклю, танцу, морю, звездам, к 


запахам и краскам и, конечно, к че- 
ловеку. 

Знаменитый английский режиссер 
Гордон Крэг, поэт и вечный искатель 
Идеального, несбыточного театра, 
Писал ей на склоне лет: «Какую чу- 
Десную жизнь Вы сумели сделать из 
Жизни...» 

Ольга Леопольдовна родилась в 
Состоятельной семье. Ее отец, инже- 
Нер-технолог, до переезда семьи в 
Москву управлял заводом в Вятской 
ГУбернии. Мать, Анна Ивановна, име- 
Ла прекрасный голос и была хорошей 
Пианисткой. После окончания част- 
Ной женской гимназии Ольга продол- 
Жала совершенствоваться в языках, 
Делала художественные переводы, 
занималась музыкой и рисованием; 

Отец видел ее переводчицей и ху- 
дожницей и даже показыв: 
сунки Владимиру Маяков 
сле смерти отца мат 
_ ложение · 
вановна. 


ал ее ри- 
скому. По- 
ериальное по- 
семьи! пошатнулось. Анна 


становится профессором 


узя 
ат чаще вспоминаются люби. 
спектакли, в которых она 
с 
удовольствием играла в детстве и 
ранней юности, все настойчивее ста- 
НОВИТСЯ желание играть на сцене. 
Тайком от матери Ольга поступает в 
драматическую школу при импера- 
торском Малом театре. Но всего че- 
рез месяц (после «проверочного эк- 
замена») ей предложили покинуть 
школу, правда, с правом поступления 
на следующий год, так как ее место 
потребовалось более влиятельной 
претендентке. Как оказалось, Ольга 
была единственной среди четырех 
учениц, принятой без протекции. Лег- 
ко представить, каким ударом это 
стало для девушки, страстно меч- 
тавшей о театре! 

Мать, до этого категорически воз- 
ражавшая против ее артистической 
карьеры, видя, как переживает дочь, 
через своих знакомых определяет ее 
в драматическую школу. Ольга попа- 
дает в Класс В.И. Немировича-Дан- 
ченко и А.А. Федотова. 

Три года учебы пролетели неза- 


Перед самым окончанием 
8 года на спек- 


метно. 
ШКОЛЫ ЗИМОЙ 1897/189 
такль Гольдони «Трактирщица», в ко- 
тором играла молодая ‚КНС 
пришел К.С. Станиславский, рр? 
му захотелось посмотреть на воспи 
танников Немировича-Данченко. 

В то время по Москве ходили не- 


ясные слухи © создании им и ‚Неми- 


ровичем-Данченко нового театра, в 


июне 1898 года Книппер, окончив 


ерхольд были приглашены в труппу 
Художественного театра. Именно они 
стали ее партнерами в первых по- 
становках чеховских пьес на сцене 
этого театра. 

Одной из пьес, которую репети- 
ровали артисты, была «Чайка». Чи- 
тая ее, будущие исполнители недо- 
умевали, можно ли ее вообще иг- 
рать: так непохожа она была на дру- 
гие. Но постепенно, под влиянием 
Немировича-Данченко, влюбленного 
в эту пьесу, молодые артисты пости- 
гали высшую художественную про- 
стоту и музыкальность этого произ- 
ведения. 

Антон Павлович с большой не- 
охотой поддался на уговоры Неми- 
ровича-Данченко и в конце концов 
согласился на постановку «Чайки» в 
Художественном театре. Ведь со- 

всем недавно бедная «Чайка» обло- 
мала свои крылья в Петербурге, в 


шей актрисы России» 
В.Ф.Комиссаржевской не 
спасло его от провала. 

В сентябре 1898 го. 
да Антон Павлович при- 
ходит в Художествен- 
ный театр на репети- 
цию своей пьесы. Обая- 
ние личности писателя, 
его простота, неумение 
«учить», «показывать», 
тонкий юмор сразу по- 
корили артистов. Не 
устояла и Ольга Лео- 
нардовна. Увидев Книп- 
пер в роли царицы Ири- 
ны на репетиции пьесы 
«Царь Федор Иоанно- 
вич», Чехов тоже про- 
никся к ней симпатией. 

Как вспоминала потом Ольга Лео- 
нардовна, весь 1898 год был боль- 
шим светлым праздником ее жизни: 
окончание драматической школы, от- 
крытие Московского Художественно- 
го театра и встреча с Чеховым. 

Антон Павлович запомнился ей 
слабеющим физически, но крепну- 
щим духовно. Последние шесть лет 
жизнь писателя была чрезвычайно 
насыщенной, интересной и сложной. 
На сцене Художественного театра 
была поставлена пьеса «Дядя Ваня». 
Он написал еще две пьесы — «Три 
сестры» и «Вишневый сад», которые 
имели триумфальный успех у пуб- 
лики. Я 

Роли Маши; («Три сестры») и Лю- 
бови Андреевны Раневской («Виш- 
невый сад») были написаны специ- 
ально для О.Л.Книппер, и она 
их вдохновенно, Можно даже 
не играла, а «была», 
своих героинь, 


играла 
сказать, 
жила жизнью. 
© чем говорили мно- 


вынуж 
наход; 
бытуе: 
ская қ 
броше 
беспе 
Увлеҷе 


России» 
вокой не 
Овала. 
1898 го- 
вич при- 
жествен- 
репети- 
ы. Обая- 
\исателя, 
чеумение 
зывать», 
разу по- 
ТОВ. Не 
ьга Лео- 
дев Книп- 
ицы Ири- 
ии пьесы 
Иоанно- 
оже про- 


льга Лео- 
ыл боль- 
ее жизни: 
иколы, от- 
‹ественно- 
ым: 

нился ей 
о крепну- 
шесть лет 
езвычайно 
л сложной: 
го театра 


я»: 
ядя Ван 
«Три 


> 


современники. Горький. написал 
а 1900 году: «Вы — артистка в ис: 
тнноМ смысле Этого слова. Вы ум- 
ница, Вы здоровый духом человек, и 
_ что всего лучше — Вы умеете чув- 


ствовать». 

Очень взыскательный к актерско- 
му искусству, Антон Павлович: сове- 
тет известному юристу и писателю 
АФКони побывать на спектакле 
Чайка», в котором, как ему кажется, 
«особенно хороша» Ольга Леонар- 
довна в роли Аркадиной 

Какое же место в жизни Ольги Лео- 
нардовны и становлении ее как круп- 
ной драматической актрисы занима- 
ло ее чувство к Антону Павловичу, 
вынужденному из-за болезни подолгу 
находиться в Крыму? В литературе 
бытует эффектная беллетристиче- 
ская картина: прикованный к Ялте, 
брошенный, тоскующий писатель и 
беспечная, легкомысленная актриса, 
Увлеченная своими ус- 
Пехами в театре. Но 
если внимательно, не- 
Предвзято прочитать 
их обширную перепис- 
КУ, то откроется исто- 
Рия большой, счастли- 
80й и в чем-то, ко- 
Нечно, трагически сло- 
Жившейся любви. Ста- 
Новится ясно, что сов- 
ем не «прекрасная 
Лика» (Мизинова), и не 
Писательница Лидия 
Авилова, и не ялтин- 
ская жительница ма- 
Дам Бонье были «на- 


стоящими», «утаенны- 
ми» увлечениями писа_ 


мы теперь не 


вместе, то виноваты 
ты, а бес, ВЛОЖИВШИ 
а в тебя любовь к и 


8 этом не я ине. 
й в меня бацилл, 
СКУсству». Так пи- 


‚ все шестилетие, объ- 
вдинявшее их судьбы, состояло из 
цепи мучительных разлук и ожидания 
встреч 

Интересно, что еще в 1895 году 
Чехов в письме к А.С.Суворину по- 
лушутя-полусерьезно говорил: «Из- 
вольте, я женюсь, если вы хотите 
этого. Но мои условия: все должно 
быть, как было до этого, то есть она 
должна жить в Москве, а я в деревне 
(он жил тогда в Мелихове — Л.У) ия 
буду к ней ездить. Счастья же, кото- 
рое продолжается изо дня в день, от 
утра до утра, я не выдержу. Я обе- 
щаю быть великолепным мужем, но 
дайте мне такую жену, которая, как 
луна, являлась бы на моем небе не 
каждый день». Так и случилось. По- 


° сле венчания в мае 1901 года они 
_ пробыли вместе только до конца ав- 
густа, а затем последовала череда 


расставаний и встреч. 
Они ежедневно пишут друг другу, 
обмениваются телеграммами. 
Обычно очень сдержанный в сво- 
их чувствах, Чехов еще до их же- 
нитьбы (27 сентября 1900 года) пи- 
шет Ольге Леонардовне: «...А я не 
знаю, что тебе сказать, кроме того, 
что я уже говорил 100000 раз и буду 
говорить, вероятно, еще долго, то 
есть я люблю тебя, и больше ниче- 
го». И позже: «Если бы мы с тобой не 
были теперь женаты, а были бы про- 
сто автор и актриса, то это было бы 
непостижимо глупо» (30 декабря 
1902 года). «Я твои письма, как это 
ни покажется странным, не читаю, а 
глотаю» (8 января 1903 года). «Во 
вчерашнем письме ты писала, что 
подурнела. Не все ли равно? Если 
бы у тебя журавлиный нос вырос, то 
и тогда бы я тебя любил» (13 января 
1903 года). 
Находились люди, утверждавшие, 
что Чехов подолгу ждет ее писем, а 
потому тоскует. На самом деле все 
обстояло иначе. Если она пропускает 
хотя бы день, то не находит себе 
места. «Я целую вечность не писала 
| пе. дорогой мой, милый, ненагляд- 
НЫЙ!» (20}декабря 1902 года). «Толь- 
‘День пропустила, а кажется, что 
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его ответ: «Ты, родная, все пишешь, 
что совесть тебя мучает, что ты Жи. 
вешь не со мной в Ялте, ав Москве. 
Ну как же быть, голубчик? Ты рассу. 
ди как следует: если бы ты жила со 
мной в Ялте всю зиму, то жизнь ТВОЯ 
была бы испорченной, и я чувство- 
вал бы угрызения совести, что едва 
ли лучше. Я ведь знал, что женюсь 
на актрисе, то есть когда женился, 
ясно сознавал, что зимами ты бу- 
дешь жить в Москве. Ни на’ одну 
миллионную я не считаю! себя оби- 
женным и обойденным... Успокойся, 

родная моя, не волнуйся, а жди и 

уповай. Уповай, и больше ничего» 

(20 января 1903 года). Сколько’ бла- 

городства и самоотречения в их по- 

сланиях друг к другу! Это ли не дока- 

зательство большой взаимной любви 

и привязанности! 

Ее слезы, взрывы отчаяния, упре- 
ки судьбе — все это внезапно обры- 
вается из-за боязни огорчить, раз- 
волновать его. Для нее это пора тер- 
пения, мужества, готовности нести 
свой крест. Живет в ней и тоска о ре- 
бенке, зависть ко всем матерям, Ка- 
кая-то горькая уверенность, что «ма- 
ленького полунемца» не будет. 

И вот наступает апрель 1904 го- 
да. Антон Павлович приезжает из 
Ялты в Москву. Неожиданно его здо- 
ровье резко ухудшается. Доктор Тау- 
бе рекомендует поездку на курорт в. 
Баденвейлер, куда в начале июня и | 
отправляются супруги. Первое! время. 


пребывания на курорте казалось, ‹ 
Антон Павлович начина 


‚ мимо маленьких домиков С не- 
‚большими садами и роскошными цве- 
вни. Живописная природа радовала 
душу, поднимала ему Настроение, 
Вдруг наступает жара, Антон 
Павлович начинает задыхаться, ле- 
жит в постели на пяти подушках, 
вдыхает кислород. На третий день 
последовало улучшение, но ненадол- 
о. Пришедший доктор впрыснул 
камфару и велел подать шампанско- 


> себя оби- го, Больной взял полный бокал, 
Успокойся, улыбнулся Ольге Леонардовне и ска- 
я, а жди и зал: «Давно я не пил шампанского». 
ше ничего» Выпив его до дна, он повернулся на 
колько бла- боки сразу же перестал дышать, ус- 
ия в их по- Нул тихо, как ребенок... 

ли не дока- Жизнь Ольги Леонардовны опус- 


МНОЙ любви Тела. Вернувшись в Москву, она ни- 
как не могла привыкнуть к тому, что 


яния, упре- Писать ей теперь уже некому. Днев- 


РОТОР НИка она'не вела. Но он все-таки воз- 
рчить, раз- Ник, причем в неожиданной форме: 
у Это бы 

го пора терг А ло продолжение ее писем к 
ости нести тону Павловичу, в которых она де- 
сасе. Лилась с ним; уже ушедшим, своими 

Бака. Сокровенными мыслями, чувствами. 
'атер ней Театр стал главным смыслом ее 
ть, что « Жизни. у 

» У нее были только две боль- 
удет. бм Шие любви: Чехов и Художественный 
ль 190 и Театр. Она продолжает играть в пье- 
иезжает а Н Мужа, и игра ее становится все 
ано его зд Олее глубокой. 

октор Тау Вот как вспоминает Вадим Шве- 
на курорт Рубович сцену прощания Маши с 


ершининым в четве 


ртом акте «Трех 
Сестер»: «Видеть и 


слышать это бы- 


ча у 


4 Коэффициент э 


по гораздо бо 


Лье, Чемт 
впечатление му 


проникнуть в чужу 
Смотрела на Верш 
лась ему на грудь. > пахай 

...Каким страшным смехом сме 
лась она над Кулыгиным с привяза 
Ной бородой: «В самом 


Я- М 
Н- 
деле, похож 
На вашего немца», От этого смеха, 


неожиданно звонкого, чистого, влаж- 
НОГО ОТ слез, горло перехватывало, 
рыдание душило. Это, конечно, не 
было актерским искусством, это бы- 
ло чем-то неизмеримо большим — 
это звучали в ней, женщине, Ольге 
Леонардовне, — и не родившийся 
«немчик», и последняя ночь Баден- 

вейлера. Все, что было трагичного в 

ее жизни, находило выход в Маше. 

Она даже физически менялась — ее 

сущность входила, вмещалась в 

плоть другого человека...» 

Великую Ермолову так потрясло 
исполнение Ольгой Леонардовной 
роли Маши, что, придя за кулисы, 
она не в силах была вымолвить ни 
единого слова, а лишь порывисто 
обняла актрису. 

Ольга Леонардовна пережила му- 
жа на пятьдесят лет. Была ли она 
для Чехова «Прекрасной дамой»? По- 
видимому, нет: она вошла в жизнь Че- 
хова не только как любимая женщина, 
но и как самый близкий ему худож- 
ник, как первая по своему рах 
актриса!нового, чеховского, театр: 
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О приложении к журналу "Будь здоров" | 
СПриложенеця А92 2а 


года выходит в свет приложение к журналу «Будь здоров!», кото. 

9 д 

С Е, «60 лет — не возраст». Оно охватывает широкий круг вопро. 
мын Г р 

ыы связанных со здоровьем и сохранением жизненной и творческой активно. 

сов, 


Й в пенсионный возраст. 
сти людей, вступивших р 
Читателей ждут статьи российских и зарубежных геронтологов о том, как 


противостоять старению. Специалисты расскажут, как преодолевать заболе- 


вания, сопутствующие старости. 
Читайте во втором номере приложения «60 лет — не возраст» (март—ап- 


рель 2001 г.): 


ЧТО ПРОДЛЕВАЕТ ЖИЗНЬ 
САНАТОРИЙ — ДОМА 

ЕСЛИ КРУЖИТСЯ ГОЛОВА 
РЕФЛЕКСОТЕРАПИЯ АДЕНОМЫ 
ЗАРЯДКА ПОСЛЕ 60 
САМОПОМОЩЬ ПРИ ГЛАУКОМЕ 
КАК Я ИЗБАВИЛСЯ ОТ ГЕМОРРОЯ 


Таким образом, продолжая тематическую линию основного журнала, при- 
ложение дополняет его содержание. Поэтому лучше подписаться на оба из- 
дания. 

Подписка принимается во всех почтовых отделениях страны. 

Подписной индекс «60 лет — не возраст» —79922. 

Общий каталог «Роспечати», стр. 135 (для Москвы — стр. 142). 

Подписная цена на полугодие для Москвы — 34 р.05 к. 
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РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
3-я кнопка проводной сети 


Каждый день в 12.05 на наших волнах — 
передача «Живите на здоровье» 
Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 

с имеющими безупречную репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 

и поддержания здоровья. 
в аби среду и четверг каждого месяца в 7. 


СЕ 


а, при- 
оба из- 
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Журнал поступает в продажу в магазины 
в Москве: 


У «Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25; 

“ «Игра в бисер», ул. Старобасманная, 15; 

\ «Путь к себе», Ленинградский пр-т, 10° 

м «Мир экологии», ул. Дербеневская, 112; 

м «Логос-М», 4 (095) 974-21-31; 

\ «Помоги себе сам», Волгоградский пр-т, 46/15, 
9% (095) 179-10-20, 179-16-01; 

У «Ода», 4 (095) 974-21-32, 
а также в киоски «Роспечати» 


Вниманию 
украинских читателей! 


На Украине нам помогает распространять журнал С.И. Кавешников : 
У него есть выпуски журнала "Будь здоров!" за предыдущие годы 
[4 61023 Харьков. До востребования: 
Кавешникову Станиславу Ивановичу 
Ф (8-0572) 11-48-64 


В редакции есть выпуски журнала за 1995-2001 гп: 
№8 за 1995 г.; №4 за 1996 г. №1-12 за 1998 г. 
№4-12 за 1999 г.; №1,3-12 за 2000 г.; №1,2 за 2001 г., 
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“Если человек молод, красив, богат и уважаем, то, чтобы судить о его 

счастье, надо еще знать, весел ли он. Но если он весел, то безразлично, 

стар он или молод, прям или горбат, богат или беден — он счастлив! 

Только веселость — наличная монета счастья, все остальное — лишь 
кредитные билеты” 


Такое точное наблюдение при- 
надлежит немецкому философу 
Шопенгауэру. действительно, мо: 
лодости, богатства, красоты, прИ- 
знания недостаточно для счастья: 
чтобы быть счастливым, не хватает, 
казалось бы, простой вещи — ощу- 
щения радости, хорошего настрое 
ния. Но так ли это просто дается? 
Веселость, хорошее настроение по- 
сещают каждого из нас, но легко ис- 
чезают, зачастую без всяких види- 
мых причин. Что же это за птица та- 
кая — настроение, и почему она ле- 
тает то высоко, то низко? 
Множество событий так или ина- 
че влияют на человека, затрагивают 
его интересы, сказываются на его 
настроении. Но у каждого из нас 
есть и внутренний мир, сформиро- 
ванный переживаниями, воспоми- 
наниями, мечтами и надеждами. Он 
определяет состояние человека в не 
меньшей степени, чем внешние со- 
бытия, которые в нем своеобразно 
отражаются. 

Настроение можно рассматри- 
вать как основную мелодию в мно- 
гозвучии внутреннего мира. Удовле- 
творенность человека своей жиз- 
нью, его предчувствия и ожидания, 
мечты и надежды — все слито в на- 
строении. 

Отношение к какому-либо собы- 
с него определяются 
то дией, звучащей в ду- 
$ г Аю Омули одни печалятся при 
ЗМ самои малой неприятности, а другие 

т Духом даже в несчастье? 


х › иной семей 
З Я. 
т. Совокупность мыс- 


іЫ 


лаемое. Настроение зависит от 


пени близости ра ИЯ по! 
лаемого. Веселый нрав, о котором ре! 
писал Шопенгауэр, — счастливый, об] 
дар судьбы, он достается не всем, но 
Обычно люди © веселым нравом не бо 
испытывают болезненной зависи- гоу 
мости от несовпадения этих двухЯ, и [© 
Новлюбом случае можно научить 218 
ся создавать себе хорошее настрое» ша 
ние. Для наших предков таким сред да; 
ством была в основном молитва. Бы во 
по не принято начинать какое-либо ў ры 
дело, не помолившись. Молитва по- КИР 
могала начинать работу степенно И му; 
обстоятельно, но главное — вселяла пе 
веру в успех, надежду на Божью по- Бет 
мощь и поддержку добрых людей? 6- ни 
временному человеку этого, как пра р 
вило, недостаточно. Он более рацио- 
нален, привык полагаться на себя. ОЕ 
Психологи предлагают придер: Теч 
живаться некоторых правил, Чтобы пета 
основная мелодия жизни звучала вол 
оптимистично. про 
Прежде всего, не стоит требо- Отв 
вать от себя безупречного выполне я чу 
ния каждого дела. С полной самоо > как 
дачей нужно выполнять только глав: | Е 
ное. А все остальное делать просто | дей 
добросовестно — этого достаточно» | З 
чтобы достичь нужного результата! ные 
Запретив себе думать о чем10 гаю 
Ном, вы не добьетесь улучШ зоч: 
роения. Лучше тяжелую на дос 
доедливую мысль (“занозу в душе а наш 
к сердце”) не загоня 2 
› а преобразовывать, за хого 


те 

Е ны Образы. Закройте глаза, 

ЗИ В Спокойно и размеренно. П 
есь хорошенько расслаб 


после этог 
© представ к 
ярче то, что ьте ка 


ва : 
"ани Ощущения на ощупь, как 
о) похожи? Может: "За. 


Ы 
\мвыў 
Всем. 
Ом не 
виси. 
ух Я. 
Учить. 
Отров. 
сред- 
за. Бы- 
е-либо 
гва по- 
енно и 
селяла 
Юю по- 
ей. Со- 
ак пра- 
рацио- 
ебя. 
зридер- 
‚ чтобы 
звучала 


- требо- 
ыполне- 


поминают металлический обруч, де- 
ревянный кол, острую! иглу? Когда 
образная картинка станет достаточ- 
но яркой, можноначать основную ра- 
боту — разогнуть и снять с головы ту- 
гой обруч, кол вытащить клещами и 
сжечь, иглу вырвать и расплавить. 
Все эти преобразования надо совер- 
шать не спеша, внимательно наблю- 
дая за всем происходящим в вашем 
воображении. А после этой процеду- 
ры попытайтесь улыбнуться. Даже 
при вымученной улыбке, напрягая 
мускулы лица, вы стимулируете 
нервные окончания в мышцах и соот- 
ветствующих центрах мозга. В ре- 
зультате настроение хоть немного, 
но улучшится. И вы почувствуете об- 
легчение от того, что управляете им. 

Мы зачастую очень поверхностно 

понимаем то, что происходит в на- 
шем внутреннем мире Полностью 
осознать свои чувства и эмоции до- 
вольно трудно. Сделать это помогает 
проговаривание, называние чувств. 
Ответьте себе на такие вопросы: что 
я чувствую в связи с происшедшим? 
как я выражаю свои чувства? соот- 
ветствует ли моя реакция тому, что я 
действительно испытываю? 

Учтите, что не все отрицатель- 
ные эмоции плохи. Часто они убере- 
гают нас от более значительных ра- 
зочарований, вызывают стремление 
достичь желаемого, стимулируют 
наше саморазвитие. р 

Далеко не всегда причиной пло- 
хого настроения бывают душевные 
переживания. “Полноте презирать 
тело, полноте шутить с ним! Оно мо- 
золью придавит ваш бодрый ум и на 
смех гордому вашему духу докажет 

его зависимость от узкого сапога”, 

— остроумно заметил Герцен: Но 
сть и обратная зависимость: чтобы 

хорошее, бодрое, веселое 


настроение, можно“идти от тела”, 
Действенный прием успокоен! 

и избавления от негативных эмоций 
— наблюдение за своим дыханием, 
контроль за тем, чтобы вдох ивыдох 
были ритмичными, полноценными, 
свободными от зажимов. Способ 
хорош и тем, что подходит для мно- 
гих случаев: когда не спится, когда 
приходится чего-нибудь ждать или 
выслушивать несправедливые упре- 
ки. Наиболее распространенное на- 
рушение дыхания, ведущее кнапря- 
жению, — не доведенный до конца, 
“урезанный” выдох. Заметив это, 
страйтесь удлинить выдох. 
Полезно использовать ритмич- 
ное чередование напряжения и рас- 
слабления отдельных групп мышц. 
Сидя на стуле, возьмитесь обеими 
руками за сидение и с силой потя- 
ните его вверх. Сосчитайте до шес- 
ти, отпустите руки и расслабьтесь. 
Снова потяните руками сидение 
вверх, чтобы четко обозначились 
соответствующие мышцы, потом 
опять отпустите руки и расслабь- 
тесь. Таким образом можно снять 
излишнее напряжение, усталость, 
поднять настроение. 
Проверенный совет: не стесняй- 
тесь почаще хвалить себя и других. 
Любая работа, большая или малень- 
кая, выполненная вами или другим 
человеком, заслуживает благодар- 
ности. Не дожидайтесь подвигов, 
чтобы произнести добрые слова. 
Благодарность и похвала — очень 
действенные: средства в достиже- 
нии хорошего настроения. 
Пожилым людям, которые не ис- 
пытывают каждодневного’ давления 
обязанностей, я рекомендую хотя бы 
один день в неделю проводить так, 
как нравится: отложить в сторону да- 
же самые необходимые дела и за- 


няться чем-нибудь необязательным! 
но любимым. Уехать за город, Ш Я 
щаться с приятным человеком: ИЛ 
просто послушать хорошую музыку. 

Хотя бы раз в неделю потратьте 

время на то, чтобы устроить празд- 
ник вашим близким, например, при= 
готовьте вкусный ужин. Красиво нах 
кройте на стол, посидите при све- 
чах. Живой огонек успокаивает, ме- 
няет настроение, заставляет поду- 
мать о вечном. 

Нуатем, кто, несмотря ни начто, 
желает пребывать в мрачном наст- 
роении, могу дать несколько прин- 
ципиально иных советов. 

• Живите только работой или не- 
прерывными домашними делами. 

Не давайте себе ни минуты рас- 
слабления. Делайте все с предель- 
ным напряжением. 

• Сжаромучите всех, какнадо себя 
вести, жить и работать. Верьте, что 
это улучшит отношения с людьми. 

©Все свое внимание займите 
ошибками прошлого, и заботами о 

будущем. Исключите любые воз- 
можности получить какое-нибудь 
удовольствие в настоящее время. 
®Отгоняйте любую мысль о чем- 
нибудь приятном. Все, что достав- 
ляет удовольствие, старайтесь за- 
Коить как можно быстрее. 
т скорбное или угрю- 
поднимайте ача Какможнореже 
«Никогда р смотрите в пол, 
нео, ого нехв 
Как видите, реком 


г › ОНИ довольно бы 


алите, втом 


ендации про- 


стро приведут, 


ОССИЙОКИЙ ученый, доқ 
медицинских наук, проф 
сор Светлана Николаев 
Шатохина сделала выдающееся о 
крытие: Она обнаружила, что по. 
капле крови ИЛИ любой другой хид 
кости нашего организма можно су. а 
дить О его СОСТОЯНИИ. оо сенсаци 
онное открытие дало ей возмох. 

ность разработать уникальный ме. 

агностики, который позволя: | 


тод ди имен 
ет обнаружить начало заболевания | СА 
на самой ранней стадии — за 2-3,а НИ 
то и за 5 лет до появления первых — сп 
симптомов. 22 
Наш организм на 70% состоитиз ежес 
различных жидкостей — крови, лим- дойк 
фы, мочи, пота, слезной и внутрису- отра» 
ставной жидкости, желчи, слизей, фа, н 
секретов, которые играют важную семи, 
роль в жизнедеятельности челове: наше 
ка. Весь сложнейший, невероятно ется ‹ 
динамичный процесс обмена ве бота 
ществ, в котором участвуют миллий наруц 
арды клеток, обеспечивается жид: сыває 
костными средами. | посту 
Однако жидкости осуществляйй го, об 
не только обмен веществами, НОЙ, и для. 
обмен информацией на клетожто о “М8 
уровне. Что же это за информаци ае рө 
Ответ на этот вопрос Светлана НК Е УЕ 
колаевна Шатохина, заведующй ни 
лабораторией клинической диа! к 
Стики Московского об ого Н Б 
Учно-иссле, о солы 62 Волар 
ского оа ои КИ шифр; 
тута, искала 15 лет Но 


Еще в самом начале своихиС 


зать | 
А состоянии здоровья г 
©, чем самая современ! 


аг 
ностическая аппаратура. 


›ЗВоля. 
Мевания 
а 2-3, 
первых 


отоитиз 
ЗИ, ЛИМ- 
утрису- 
слизей, 
важную 
челове- 
зероятно 
лена ве: 


Татьяна Абрамова 


ДИАГНОЗ по КАПЛЕ 


— Светлана Николаевна, почему 
именно жидкостные среды дают на- 
иболее точную информацию обо 
всем, что происходит в организме? 
== спросила я Шатохину. 

— Все сложнейшие процессы, 

ежесекундно происходящие в каж- 
дойклетке организма, прежде всего 
отражаются в! биожидкостях. Лим- 
фа, например, омывает каждую из 
семидесяти пяти триллионов клеток 
нашего тела и постоянно обменива- 
ется с ними информацией. Если ра- 
бота клетки по каким-то причинам 
нарушается, она сразу же “выбра- 
сывает” сигнал о помощи, который 
поступает в биожидкости. Кромето- 
го, обмен информацией необходим 
и для поддержания нормального ре- 
жима работы внутренних органов. 
Шередачу этой информации тоже 
обеспечивают жидкости, только 
они, благодаря своей высокой по- 
движности, “знают” обо всем, что 
действительно происходит в теле. 
Вот эту информацию я и хотела рас- 
шифровать. 

Но как вычленить из биологичес- 
кой жидкости элемент структуры, 
несущий информацию? Да, кровь 
или мочу можно взятьна анализ, оп- 
ределить содержание в них на еди- 
ницу объема лейкоцитов, белка или 

глюкозы, но это не дает представле- 


ния о. структурной единице самой 
биожидкости. 

В любой клетке, например, есть 
ядро, цитоплазма, оболочка, то есть 
порядок, по которому она законо- 
мерно строится. Рассматривая клет- 
ку под микроскопом, по'изменениям 
структуры можно увидеть, чтоклетка 
не здорова. А как выделить структу- 
ру в высокоподвижной жидкости, 
“потрогать”, проанализировать? 

Для того чтобы получить из био- 
жидкости диагностически’ досто- 
верную информацию, то есть найти 
закономерности ее структуры, нуж- 
но эту жидкость “остановить”. ИШа- 
тохина это сделала. Она нашла 
структурную единицу вбиожидкос- 
ти и доказала, что ее может иссле- 
довать морфолог и четко. опреде- 
лить параметры нормы. Отклонения 
от нормы являются признаками на- 
чала патологического процесса. 

То, что сделала Шатохина, не до- 
гадался сделать никто в мире. За- 
глянуть так далеко, как это сделала 
она, туда, где зарождаются первые 
признаки заболевания, не удава- 
лось еще ни одному ученому. А ведь 
это; самое важное: выявить только 
еще намечающийся патологический 
процесс и направить его в сторону: 
выздоровления. Помочь пациенту 
на стадии предболезни — мечта 


определить эту ста- 
олько на высокопо- 


движных биологических бы 
несущих тончайшую, самую глу 
Шатохина была 
ную информацию: Е 
на пороге открытия, спосо 
взорвать медицинскую науку: 

Точку отсчета, с которой можно 
было начать исследование биожид- 
кости, она нашла в законе кристал" 
лизации расплавов металлов. Что 
же происходит на поверхности зем- 
ли с жидкой магмой, которую извер- 
гает вулкан? 

Оказалось, что расплав застывает, 
последовательно проходятри стадии: 
Сначала образуется идеальный крис- 
талл, то есть кристаллизуется металл 
с самой высокой точкой плавления. 

Затем наступает вторая стадия — фа- 
за борьбы, когда начинают бурно 
формировать свои кристаллические 
структуры металлы с более низкой 
температурой плавления. Этот про- 
цесс происходит на ограниченных 
Е етквн 
последней, амо а аокодитіоцередь 

застывают о РФНОЙ стадии, когда 
рганические примеси 

приобретая вид бесструктурной мас. 

сы. На этой стадии и п Мас; 

разование вулкани роисходит об- 

ческого стекла. 


“Светлана Н 
икола, 
жила, евна предполо- 


всех врачей. Но 
дию возможно т 


Такой едини 
ўы 


я. цей оказа- 


“Дин 
рт" \ица Жидкости, 


ли, 
А ести на 


жидкости нес 


обо всем орга г 
сделать каплю побольше, добавивв | 


нее еще жидкости: Она растечетсяи 
перестанет быть каплей. Структура 
иинформация сразу потеряются, | 
В один счастливый для себя день | 
Шатохина высушила каплю крови, 
взглянула на нее в микроскопии уви: 
дела, что в капле крови при высыха: 
нии происходят те же процессы, что 
иврасплавах металлов: в центре об 
разуется классический кристаллісо, 
лей, затем выявляются смешанные 
структуры — результат борьбыїоргај 
нических и неорганических веществ 
(белков и солей), а по краям распо 
лагается прозрачная ‘аморфная 304 
на, состоящая только изіорганиче 
кого вещества — белка. Затем 08 
определила, как выглядит структур 
капли крови здорового, человека, Й 
стало ясно, что любые нарушения 
ео капли гоеб 
огическом процессе. и 
— Светлана Николаевна, а 3240 


В к, 
ысушивать каплю? — поинтереб 
валась я. | 
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ва Когда каплю в 


ЮТ, эти 
бы Разбавленные водой 


е инфо 
вят рма 


ле 
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станох 
жет н: 
первы 
мальн: 
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чивост 
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Быє 


шанные 
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Любая болезнь начинается с на- 
рушения взаимодействия между мо- 
лекулами в жидкостных средах, — 
продолжила она. Вот мыи научились 
эти нарушения выявлять с помощью 
дегидратации одной-единственной 
капли. В результате мы получаем за- 
стывшую картину, где отчетливо за- 
фиксированы все молекулярные 
взаимодействия. Крошечная высу- 
шенная капелька — это интеграль- 
ный “портрет” всего, что происходит 
внутри нашего организма. 

— Но является ли это точной ди- 


агностикой? Ведь кровь — самая 
непостоянная среда организма: на- 
тощак — одни показатели, после 


еды — другие? 

— Точность обеспечивается тем, 
что стандарты самого подхода к ис 
следованию четко определены. Че 
ловек обязательно сдает кровь на 
тощак. Мы выявляем структуру кап- 
ли, а кровь ставим в холодильник на 
сутки, чтобы она там “успокоилась”, 
то есть чтобы прошли все химичес- 
кие реакции. Затем высушиваем 
каплю. этой “успокоившейся” крови 
и сравниваем ее с первой. 

У здорового! человека структура 
капли идеальная, а через сутки она 
становится еще устойчивее. Но мо- 
жет наблюдаться иная картина: в 
первый день структура капли нор- 
мальная, но за ночь она как бы “рас- 
ползается”. Это говорит о неустой- 
чивости молекулярных связей — о 
состоянии предболезни. 

Бывает и так, что при первом 
анализе структура крови нестабиль- 
на, но на следующий день ситуация 
выравнивается. Это значит, что че- 
ловек здоров, просто понервничал 


Капли крови 


Атеросклероз сосудов 


накануне или что-то нето съел: Фак- 
торы, имеющие временный харак- 
тер, перестают влиять на кровь, иее 
структура нормализуется. 

А если это. не происходит, мо- 


9 


жете ли вы, исследуя каплю, назвать 
конкретные заболевания, настоя- 


щие и будущие? 

— По структуре высушенной кап- 
ли крови мы можем определить, как 
работает практически любой орган и 
есть ли в нем признаки заболевания, 

По капле желчи мы выявляем все 
воспалительные явления в органах, 
связанных с образованием желчи, и 
видим отдаленный риск камнеобра- 

зования в желчном пузыре. 

Капля секрета предстательной 
железы дает возможность судить о 
застойных процессах в этом органе, 
наличии простатита, острого и хро- 
нического, доброкачественной ги- 
перплазии. Скоро мы сможем диа- 

гностировать раннюю стадию рака 
предстательной железы. 

По капле внутрисуставной жид- 
кости прогнозируем все заболева- 
ния суставов. 

По слезе ставим диагноз! ката- 
ракты и глаукомы, причем распозна- 
ем эти болезни в любой, даже самой 
ранней стадии. 

Исследуя слюну, определяем 
желудочно-кишечные заболевания, 
пародонтоз, кариес, даже такое 
редкое заболевание, как холестато- 
ма полости среднего уха. 

По капле мочи диагностируем 
мочекаменную болезнь, кандидоз 
мочеполовой сферы, все заболева- 
ния почек — от острой и хроничес- 
кой почечной недостаточности и 

склероза до инфаркта почек. 

Известно, — продолжает Шато- 
хина, — что моча здорового челове- 

кане содержит белка. В этом случае 
вся высохшая капля должна быть 
крыта кристаллами солей, как 


будто припорошена снежком 


инеем. Белок в моче — это, какп Н 
вило, признак воспалительного р 
цесса в органах мочеполовой сф к 
ры, Если в капле мочи есть белок п 
(органическая примесь), то при вы. и п 
сыхании в ней обязательно должна н 
присутствовать прозрачная аморф- | н 
ная зона. В этом случае каплю по и Э 
краям опоясывает четкий прозрач- | м 
ный ободок, а внутри видна закрис- д 
таллизованная зона. Но в моче мо- | о 
жет находиться и глюкоза: Тогда заз т 
стывшая капля мочи напоминает С 
прозрачный “леденец”. Это может д. 
указывать на сахарный диабет. 

Структура высохших капель столь ху 
наглядна, что ее можно наблюдать тс 
невооруженным глазом. Каждый че- Ст 
ловек, если захочет, может таким об- лє 
разом: самостоятельно продиагнос- вг 
тировать себя и увидеть, естьли вего гн 
моче белок или глюкоза. Для Этого сс 
нужно капнуть одну каплю мочи на [© 
прозрачное стекло и через двачаса, аб 
когда она высохнет внимательно ее | ре 
рассмотреть. (У кого плохое зрение, | хи 
лучше воспользоваться лупой.) По | ка 
тому, как она закристаллизовалась, _ ак 
можно судить о наличии или отсутст- щу 
вии патологического процесса. Ў ро 

Когда человек начинает лечить пр 
выявленную болезнь, например | ди 
воспалительный процесс в почках, > об 
то по капле мочи он может следить | Ш: 
за тем, как идет лечение — структу: _ бе 
ра капли должна изменяться, при? ди 
ближаясь к норме. во, 

Есть в медицине такой тер! Ж 

“феномен Шатохиной — Ша 


на”. Так сложилось в судьб 
ны Николаевны, что первым че 
ком, который поддержал е 


‘дования, был академик Владимир 
Чиколаевич Шабалин. С тех пор все 
работы по исследованию тайн жид- 
костных сред они ведут вместе. 
Вы Плодотворный труд двух ученых 


Жн привел к новому открытию — ран- 
рф. ней диагностике образования кам- 
эч ней в почках Й мочевом пузыре. 
Этой методикой не владеет никто в 
к. мире. По одной капле мочи иссле- 
ге дователи выявляют процесс камне 

в образования, как уже имеющийся, 
а так и только-только зарождающий- 
СЭ ся, который никаким другим мето- 
\Ожет дом определить невозможно. 

Первыми “подопытными” Шато- 
Столь хиной были сотрудники ее лабора- 
юдать тории: из 25 человек двоим она по- 
ый Че- ставила диагноз мочекаменной бо- 
им 06- лезни, хотя ни одно другое исследо- 
агнос- вание не подтверждало этот диа- 
ивего гноз. Через полтора года у одного 

1 этого сотрудника случился приступ почеч- 
очи на ной колики и вышел первый камень, 

‚а часа, а у другого камень образовался че- 

льно ее рез три года. По капле мочи Шато- 

ние! хина не только определяет процесс 
зре Го камнеобразования, но и степень его 
ой.) Я активности, и вид камнеобразую- 
увала?” щих солей, участвующих в форми- 
отоу! ровании камня, что очень важно для 
саит, правильного лечения. При ранней 

т леч, диагностике выявленного камнео- 

при" образующего процесса, считает 
поч* Шатохина, его несложно остановить 

> леди" ] без лекарств, только с’ помощью 
с тру А і диеты, фитотерапии, физических и 
п водных процедур. 


Многие специалисты считают, 
что с возрастом человеку нужно пить 
‘больше жидкости, так как клетки, 
тарея, перестают удерживать воду, 

обходимую им для правильного 


Белок в моче 


функционирования. И люди стара- 
ются как можно больше пить, осо- 
бенно те, у кого обнаруживают забо- 
левание почек. Они пьют воду и чаи 
из лекарственных трав, чтобы очис- 
тить почки и удалить из организма 
шлаки и токсины. А Шатохина смот- 
рит на каплю мочи и видит, что чело- 
век перенапрягает свою} почечную 
ткань, или, говоря научным языком, 
У него развивается гипоксическая 
нефропатия — нарушение крово- 
снабжения тканей почек из-за пере- 
грузки. Светлана Николаевна Шато- 
хина убеждена, что усиленный вод- 
ный питьевой режим всегда должен 
чередоваться с отдыхом для почек, 
иначе в них развивается асептичес- 


кое воспаление, начинается ранний 
процесс склерозирования почечной 
ткани, а это со временем может при- 
вести к почечной недостаточности. 

Какой же питьевой режим пред- 
лагает Шатохина? 

— Если вы хотите просто очис- 
тить организм, тотри дня пейте от 8 
до 12 стаканов жидкости в сутки, а 
после этого три дня дайте почкам 
отдохнуть, выпивая не более четы- 

рех стаканов жидкости в день, — 
рассказывает Светлана Николаев- 
на. — Такое ритмичное чередование 
количества выпиваемой жидкости 
нужно проводить в течение месяца. 
Это вполне достаточный срок для 
вывода из организма шлаков и ток- 
синов. Через два-три месяца эту 
процедуру можно повторить. 

Если у человека идет активный 
процесс камнеобразования в почках 
или желчном пузыре, то мы назнача- 
ем определенную физическую на- 
грузку и обильное питье. Но опять же 
по особому. режиму: пять дней — 
обильное питье, три дня — отдых (ог- 
раничение количества употребляе- 
мой жидкости). В этом случае мы 
контролируем у больного его питье- 
вой режим и следим за происходя- 
щими в это время процессами, на- 
пример в почках, исследуя каплю мо- 

чи: И таким образом вырабатываем 
индивидуальную программу лечения 
= правильного режима питания, от- 


Информацию о проведении диагностики по методу 
Шатохиной — Шабалина 


институте геронтологии т. 
2 187-78-66 (900-1600) — 


дыха, физической нагрузки, пр 
соответствующих‘ витаминов. Тог 
болезнь прекращается без’ всяки) 
лекарственных препаратов. м 
Заканчивая рассказ об этой уни 
кальной технологии, мнехочется сно- 
ва вернуться к чудесным превраще-_ 
ниям капли, которые помогли про- 
фессору Шатохиной сделать свое от- 
крытие. Все живое, едва появившись 
на свет стремится оставить о себе 
память. Если вам доведется’ взгля- | 
нуть в микроскоп, как это сделала я, 
то вы увидите, что'капля биологичес- 
кой жидкости, например! капелька 
крови, — живой организм, который 
накапливает информацию! обо всем, 
что происходит вчеловеческом теле. 
Подвергаемая дегидратации, кап- 
ля обречена на гибель, нов’ результа- 
те потери воды рождается новая 
структура — твердая, в которой пол- 
ностью отражена вся информация, 
накопленная каплей. Каждая извили- 
на, каждый штрих — это застывшаяіи 
потому необычайно стойкая память 
формы, по которой специалист все- 
гда может прочитать подробнейшее 
сообщение обо всех процессах, про- 
исходящих в организме человека. 
Российские медики убеждены, 
что за структурным анализом биоло- 
гических жидкостей — будущее. Аса- 
ма Светлана Николаевна считает, что 
скоро без этой технологии не сможет 
обойтись ни одинврачв мире. = — 


Нина Самохина, нефролог 


ПЯТЬ ОЛАРАГ 


‚’  ВНАУКЕО ПИТАНИИ 


За последние 10-15 лет медицинская наука сделала несколько револю- 

ционных открытий, связанных с влиянием питания на организм челове- 

ка. Они заставили пересмотреть старые теории диетотерапии, в том 
числе для почечных больных 


‚При хроническом гломерулонеф- 
рите (нефрите) диета является веду- 
щим, подчас основным, методом ле- 


чения, позволяющим затормозить 
развитие тяжелого осложнения — 
почечной недостаточности. При пра- 


13 


+ 
м 


вильном питании процесс склерози- 
рования сосудов почек замедляет- 
ся, и почки сохраняют способность 


нормально функционировать. Это 
дает возможность больным, страдат 
ющим хроническим нефритом, дол" 
го сохранять работоспособнооть. к 

Я бы выделила пять открытий в 


науке о питании. 
Открытие первое. До недавнего 
времени основной причиной склет 
розирования почек и прогрессиро- 
вания почечной недостаточности 
считался избыток белка, особенно 
животного происхождения. Поэтому 
нефрологическим больным реко- 
мендовали низкобелковую высоко- 
калорийную диету. 

В начале 90-х годов ХХ века бы- 
ло доказано, что атеросклероз и не- 
фросклероз (развитие склероза по- 
чек) развиваются по одному и тому 
же сценарию, и “виновниками” это- 

го процесса являются одни и те же 
факторы питания — избыток жира и 
высококалорийная еда. “Накопле- 
ние жиров в почечной ткани, как и 
при атеросклерозе, способствует 
не, са склерозирова- 

му выводу пришли 


(= 
одержание витаминов и минералов в зерне 
и продуктах его переработки 


Продукты 


Пшеничное зерно 
МУ 


видные российские нефрологи, 
Низкокалорийное питание с. 
раничением жиров и белков = о 
первого открытия в диетотерапи 
хронического нефрита. Т. 
Открытие второе. В 1980 году 
академиком А:Уголевым была вы 
двинута новая теория ассимиляции _ 
пищевых веществ в организме че. | 
ловека. Согласно этой теории, ве. | 
щества, которые раньше считались | 
балластными, так называемые “пи 
щевые волокна”, к которым относят | 
клетчатку и пектины, на самом деле 
являются жизненно необходимыми, 
таккакучаствуют в холестериновом, 
белковом и углеводном обмене, 
Важным свойством клетчатки и 
пектинов является их способностьна- 
бухать в кишечнике и поглощать Из 
него холестерин и токсины. Онитакже 
способствуют выведению из организ: 
ма радионуклеидов. Кроме зерновых 
продуктов: хлеба из цельного (лучШе 
пророщенного) зерна, кашіиз недроб- 
леных круп — пищевые волокна 60 
держатся во фруктах, овощах, зелени, 
Много их в сое, горохе, чечевице: 


Открытие третье. В середине ХХ | 
века русский ученый биофизИ 


Наа 


Минералы, 
мгна 100 г продукта 


Я Н.Эмануэль и американский ученый 
№ Д.Харман выдвинули гипотезу о 
ли том, что в развитии большинства 
болезней, в том числе и нефрита, 
ду повинны свободные радикалы. Ког- 
За да их образуется слишком много, 
Ии они начинают яростно атаковать 
6, клетки организма. 
е К счастью, существует немало 
КБЕ естественных веществ-антиокси- 
дантов, которые помогают защитить 
ПИЕ клетки от повреждения свободными 
сят радикалами. В организме человека 
еле существует ‘защитная антиокси- 
ми, дантная система, включающая вита- 
ом, мины, минералы, аминокислоты, 
ферменты. К наиболее эффектив- 
ии ным антиоксидантам относятся ви- 
> на- тамины А, С, Е, Ву, Вз, Вои биофла- 
ь ИЗ воноиды. Их много в овощах и фрук- 
акже тах с яркой желто-оранжевой окрас- 
НИЗ: кой, в таких приправах, как молодой 
овых красный перец, кардамон, в зеле- 
учше ном чае и красном вине. Высокими 
1роб- антиоксидантными) свойствами об- 
а со- ладает лук. Поэтому луковый суп с 
лени большим количеством лука, сваре 
ного в шелухе, заправленный мор- 
=: хх ковью — эффективное средство за- 
не щиты от нефросклероза. 
ризик Свободные радикалы мы получа- 
ем и с пищей. Они образуются в 
растительных маслах при их непра- 
вильном хранении — на свету. Как 
и правило, в магазинах и в продо- 


вольственных палатках бутылки с 

| растительным маслом стоят на све- 
ту, и масло, естественно, портится. 

Я категорически не советую не- 
фрологическим больным употреб- 
лять любое растительное масло, 
кроме льняного и’ оливкового в же- 
лезных герметичных банках. Гораз- 
лучше заменить его’ семенами, 

ми и орехами. Особенно по- 


солнечника. Их можно есть скол! 1 Б 
захочется. Каши я рекомендую А 
правлять семенем льна — слегка их 
поджарить, измельчить в кофемол- 


ке и добавлять по столовой ложке в 
любую кашу, 


Почечники могут употреблять и 
животные жиры, но в ограниченном 
количестве — сливочное масло не 
более 10-15 гв день, свиное салоне 
более 20-30 г (но не каждый день). 

Открытие четвертое. В середине 
80-х годов ХХ века ученые Канады 
обратили внимание на то, что жите- 
ли стран, где традиционно едят мно- 
го рыбы и морепродуктов, меньше 
подвержены ишемической болезни 
сердца, инфаркту миокарда, тром- 
бозам. Как показали исследования 
последующих лет, жир океанических 
рыб богат особыми жирными кисло- 
тами, которые препятствуют отло- 
жению холестерина на'стенкахарте- 
рий, предотвращают склеивание 
тромбоцитов крови и стимулируют 
иммунную систему человека. 

Особенно полезна эйкозапента- 
теновая кислота. Больше всего ее в 
тресковом и китовом жире, мясе ста- 
вриды, лосося, скумбрии, сельди, 
сардины, мойвы, форели. Как пока- 
зали клинические испытания в веду- 
щих нефрологических клиниках ми- 
ра, употребление рыбыне менее 2-3 
раз в неделю значительно улучшает 
показатели работы почек и препятст- 
вуетразвитию нефросклероза. 

Открытие пятое. Еще лет десять 
назад больным с нефритом запре- 
щали принимать аспирин. Сейчас 
стало известно, что воспалительный 
процесс в почках при нефрите акти- 
визирует процесс коагуляции — 
свертывания крови, в результате че- 
го происходит склеивание тромбо- 
цитов с образованием мелких тром- 


бов. Это приводит к нарушению 
функции почек и склеротическим 


изменениям в них. 

Поэтому, чтобы эффективно тор- 
мозить прогрессирование нефрита, 
при лечении стали применять анти- 
коагулянты: гепарин (в’стационар- 
ных условиях) и аспирин (в поликли- 
нических). Аспирин в нефрологии, 
так же как и в кардиологии, стал ле- 

карством номер один. Но если это 
так, то настало время пересмотреть 
запреты на некоторые продукты, ко- 
торые раньше исключались из пита- 
ния почечников из-за их антикоагу- 
лирующего действия. 

В первую очередь, это относится 
к морской капусте. Иногда на аптеч- 
ных упаковках морской капусты 
можно прочесть предупреждение о 
том, что этот продукт противопока- 
зан при нефрите. Теперь запрет 
снят. Больные с хроническим неф- 
ритом могут употреблять морскую 
капусту и блюда изнее при условии, 
что у них нет аллергии на йод. 

Еще одно “табу” относилось к 
шоколаду и какао. Но в последние 
два года появились многочисленные 
научные данные о целебных свойст- 
вах какао-бобов. В частности, в них 
содержатся биофлавоноиды, кото- 
рые препятствуют образованию 
тромбов, то есть действуют подобно 
аспирину. Так что пара долек горько- 
го шоколада хорошего качества или 
чашечка какао принесут больному 
нефритом только пользу, 

Итак, настало время пересмот- 
реть подходы к питанию больных 
хроническим нефритом. Обязатель- 
ным остается’ ограничение белка и 
соли. Количество потребляемой со- 


Полный отказ от белка для поч 2 
ков нежелателен — это значӣтельн Г 
ослабит иммунитет. Даже ярым вег є 
тарианцам, заболевшим! нефритом, к 
я рекомендую включать вірацион моз. + 
лочно-кислые продукты, яйцаи рыбу, в 

Единой схемы питания’ для! всех 2 
больных нет и быть не может: Диета | Е 
подбирается индивидуально в зави- | Б 
симости оттипа нефрита, тяжести заз 
болевания, сопутствующих болезней. б 

И в заключение о напитках. Заз 1 
полнившие наши прилавки напитки Н 
типа “колы” и “пепси? напиткамина- Н 
звать трудно — они не утоляют жаж- & 
ду и содержат большое количество Е 
красителей и консервантов. В"“нату- ж 
ральные” соки, несмотря на заман- 
чивую надпись “стопроцентный”, г 
часто добавляют красители, эссен= 9 
ции, консерванты. Шоэтому лучше а 
готовить соки дома — из яблок, Е 
апельсинов, моркови; свеклы, капу- — 
сты. Это самое полезное питье. 

В кофе содержится много кофе- | в 
ина. Людям, страдающим заболева- 1 
ниями сердца, сосудов, гипертони- ^ (27 
ей и хроническим нефритом, лучше — А 
употреблять кофейные напитки с | щи 
цикорием. Хотя, конечно, чашечку ро 
хорошего натурального кофе боль- пр 
ной нефритом может иногда позво- [У 
лить себе, если артериальное дав- Е 
ление у него в норме. Сливки и ли- Мс 
мон, добавленные в кофе, ослабля- р. ра. 


ютего негативное действие. 
Черный и зеленый чаи, напротив, 
почечникам не противопоказаны. 
Катехины, витамин Си биофлавоно 
иды, содержащиеся в чае, оказыв 
ютантиоксидантное действие, д: 
противосклеротический эффе 
репляют стенки капилляров и! 
шают кровообращени ‚всех о! 
Нов, включая почки Раны п 


в. ный рис, недробленая 


пи, что крепкий чай вызывает спазм 
периферических сосудов, и поэтому 
его не рекомендовали гипертони- 
кам. Однако исследования послед- 
них лет показали, что если завари- 
вать 1 чайную ложку чая в 150 мл во- 
ды, артериальное давление не по- 
высится, а вот головная боль и шум 
в ушах уменьшатся. 

Пить чай надо без сахара с не- 
большим количеством меда или мо- 
лока. Нефрологическим больным 
нужно отдавать предпочтение зеле- 
ному чаю, но и черный исключать не 
следует. А вот ароматизированные 
чаи пить не стоит, так как они содер- 
жат красители и консерванты. 

Очень полезен квас. Я советую 
постоянно иметь дома два кваса. 
Квас из шалфея должен быть всегда, 
авот второй квас можно готовить из 


РЕКОМЕНДУЮТСЯ 


Все зерновые в проро- 
щенном виде (пшеница, 
рожь, ячмень, овес и 
т.д.) иизделия из проро- 
щенных зерен (хлеб, пи- 
роги, пирожки и т.д.) без 
применения соды 


Морская соль, мед нату- 
ральный 


Гречневая, неочищен- 


‘овсянка, перловка, 
_ пш 


ОГРАНИЧИВАЮТСЯ 


Соль, сахар 


Горький шоколад, 
коричневый сахар, 

соль крупного помо- 
ла, все виды домаш- 
него варенья 


Манная и кукурузная 
крупа, зерновые 
хлопья (пшеничные, 
овсяные, ржаные), 
гречневый продел 


Разных трав и плодов в зависи 
от состояния здоровья и времени 
а Например, при высоком артери- 
ьном дав. Й я 
свеклы, в ос 
можно при- 

готовить квас из арбузных и тыквен- 
ных корок, летом — из любой лечеб- 
нои травы, весной — из крапивы. 
Особенно рекомендую нефрологи- 
ческим больным квас из конского ка- 
штана, осиновой коры, плодов мож- 
жевельника, кукурузных рылец, по- 
левого хвоща. Технологию приготов- 
ления кваса я описала в прошлом 
номере журнала “Будь здоров. 
В заключение приведу список 
продуктов, которым могут руковод- 
ствоваться нефрологические боль- 
ные с сохраненной функцией почек, 
чтобы затормозить развитие бо- 
лезни и не обеднить свой рацион: 


НЕ РЕКОМЕНДУЮТСЯ 


Все виды хлебобулоч- 
ных и кондитерских 

изделий из муки про- 
мышленного производ- 
ства: белая мука пер-“ 
вого, второго и высше- 
го сорта 


Все виды рафинирован- 
ной продукции, в част- 
ности белая соль и са- 
хар 


РЕКОМЕНДУЮТСЯ ОГРАНИЧИВАЮТСЯ 


Зернобобовые 


Все зернобобовые в 
пророщенном виде 
— горох, фасоль, 
чина, нут, маш, соя 


Зеленый горошек, 
стручковая фасоль, 
пророщенная чечевица 


Жиры 


Любое рафинирован- 
ное масло Е 


Фисташки, миндаль, 
арахис 


Нерафинированное 
оливковое или льняное 
масло, орехи (грецкие, 
кедровые, фундук), се- 
мечки (тыквенные, под- 
солнечные), семя льна 
(как заменитель расти- 
тельного масла) 


Молочные продукты 


Молочно-кислые 
продукты: свежая и 
сквашенная пахта, сы- 
воротка, кефир и био- 
кефир, ацидофилин, 
кумыс, мацони, про- 
стокваша, натуральный 
йогурт 


Цельное натуральное 
(не прошедшее про- 
мышленную обработ- 
ку) молоко, козье мо- 
локо, сметана, моло- 
дые сыры, брынза, 
сулугуни, творог; сли- 
вочное масло (8-10 г 
в день), топленое 
масло 


Молоко промышленно- І 
го производства, все 
виды соленых сыров, 
плавленые копченые 
сыры, молочные кон- 
сервы, сухое молоко, 
сухие сливки, мороже- 
ное, майонез 


С 

Овощи, фрукты, ягоды Ф 

Вся огородная зелень, Щавель, шпинат Старый картофель, ре- @ 
все овощи, корнеплоды, вень, малина и продук- ЧЕ 
молодой картофель, все ка 


ты ее переработки (ва- _ 


фрукты и ягоды, все ренье, компоты и тд.) _ 


бахчевые (арбузы, дыни, 

тыквы), все квашеные 

_ овощи и фрукты — капу- 
ста, огурцы, томаты, ар- 
бузы и тд. 


РЕКОМЕНДУЮТСЯ ОГРАНИЧИВАЮТСЯ 


Рыба, морепродукты 
Печень рыб, икра 

рыб (1-2 раза в не- 
делю) 


Все сорта свежей, све- 
жезамороженной и 
слабосоленой рыбы до- 
зе машнего посола, каль- 
мары, креветки, мидии, 


Копченая ижареная _ 
рыба, рыбные консер- | 
вы, маринованная! 
сельдь 


р: морская капуста, фу- 
а кусы 
Мясопродукты 
Все виды свежего Жареное мясо, мясные 
нежирного или све- консервы, колбасы, со- 
жемороженного мя- сиски, сардельки, коп- 
са в отварном'виде, чености, гуси, утки, ку- 
печень и почки, ку- риные окорочка 
ры, цыплята, мясо 
а индюшки, свиное 
сало, шпиг 
пенно- 
‚ все = 
‚ров, Яйца 
ные Желтки куриные Белки куриные, яичный 
‚ кон- (2-3 яйца в неделю) порошок 
локо, или яйца перепели- 
ороже- ные (6-8 штук вне- 
делю) 
Напитки 
Свежеприготовленные Кофе, обычный Чай с добавками и аро- 
арла фруктовые и овощные квас, натуральные матизаторами, крепле- 
— соки, черный и зеленый виноградные вина ные вина 
ль, ре- чай, лечебные квасы, 
продукт какао, кофе из корней 


одуванчика, цикорий 


Особенности кровотока 


Система кровоснабжения ногус- 
троена довольно странным, с точки 
зрения инженерной мысли, обра- 
зом. Кровь выталкивается вниз уси- 
лием сердечной мышцы, а потом 
сердце расслабляется, чтобы при- 
нять новую порцию крови. Отток же 
крови от ног происходит без помо- 
щи сердца и вопреки силе тяжести. 

‘Здесь действует сложная “пропуск- 
ная система”, основную роль в кото- 
рой играют клапаны, обеспечиваю- 
щие движение крови только в нуж- 
'ном направлении — вверх. Благода- 
ря сокращению мышц бедра и голе- 
ни и пульсации артерий, кровь под- 
имается вверх, оттекая от ног а 
ы препятствуют ее возвра- 
току от глубоких вен к по- 
ым. К сожалению, клапа- 


ВАЭИКОЭЧОЕ РАСШИРЕНИЕ ВЕН 
Что делать? 


Варикозное расширение вен — одно из заболеваний, приобретенныхв 

процессе эволюции. Встав на две ноги, человек переложил основную * 

нагрузку по поддержанию тела на нижние конечности. И теперь нам ў 

приходится расплачиваться за эксперимент наших предков. Но если уж 

невозможно бороться!с первопричиной (вряд ли кто-то согласится сно- р 

ва встать на четвереньки ради профилактики варикоза), то нужно на- 
учиться справляться с возникающими трудностями 


1 
А Г 


(оО А = — 


} 

часть крови остается в ногах, задер- | т 
живается в кровеносных сосудах - 
ног, попадая в поверхностные вены, | 
: 


в результате чего они переполняют- б 
ся, расширяются, стенки сосудов Ф 
неравномерно истончаются и появ- 18 
ляются так называемые варикозы — ГИ 
узелки и уплотнения вен, проступа- и. 
ющие через кожу. ва 
Факторы риска ЕС 

Причин, вызывающих варикоз- жє 
ное расширение вен, несколько, й ча 
чаще всего они действуют в сов а 
купности. К заболеванию приво, я сл: 


недостаточность клапанов вен б 
ра и голени, слабость венозных сте 
нок и возникновение различнь 
препятствий для оттока крови (р) 


Избыточный вес, хрони 
заболевания желудоч 
тракта и мочевыводя 


:Ң 


нных в 
:овную 
зь нам 
сли уж 
ся сно- 
но. на- 


„задер- 
сосудах 
ле вены, 
олняют- 
сосудов 
ги появ- 
икозы — 
роступа- 


_ 


мональные сбои также могут спо- 
собствовать развитию варикозного 
расширения вен. Важное место вра- 
чи отводят генетической предрас- 
положенности. Если ваши родст- 
венники страдали от этого заболе- 
вания, вам следует проводить про- 
филактику, не дожидаясь первых 
симптомов. 
Часто варикоз проявляет себя во 
время беременности. Объяснений 
этому несколько: вес женщины уве- 
личивается, плод сдавливает сосу- 
ды брюшной полости, происходят 
гормональные изменения, ослабля- 
ющие тонус венозной стенки. По- 
этому, кроме ношения специальных 
бандажей и колготок, женщинам в 
период беременности нужно чаще 
давать отдых ногам: сидя, положить 
их на стул или специальную под- 
ставку, чтобы произошел! отток кро- 
ви. Кстати, делать это полезно не 
только беременным. 

Варикоз часто называют про- 
фессиональным заболеванием. 
Группу риска составляют люди, про- 
фессия которых связана с длитель- 
ным пребыванием на ногах: хирур- 
ги, парикмахеры, продавцы, учителя 
и др. Как ни странно, этим заболе- 
ванием часто’ страдают спортсме- 
ны, особенно те, кто неправильно 
подбирает обувь и одежду. При дви- 
жении отток крови несколько облег- 
чается из-за сокращения мыщц ног 
а вот от постоянного стояния ноги 
словно наливаются свинцом. Ощу- 
щение тяжести в ногах и их отеч- 

ность — первый предвестник вари- 

коза. Позже появляются тупые ло- 

мящие боли, и становятся заметны- 

ми венозные змейки. 

_ На ранних стадиях заболевания 
‘беспокойство обычно вызывает 


лишьвнешнийвид ног Женщины вы- 


себя на пляже. Но успокаивают себя 
тем, что варикоз — “дело житей- 
ское”, обычная эстетическая про- 
блема вроде целлюлита или лишних 
килограммов. Кстати, подвержены 
варикозному расширению. вен не 
только женщины, но и мужчины. 

Варикозное расширение вен 
действительно довольно распрост- 
раненное заболевание (им страдает 
примерно каждый четвертый), но 
это именно заболевание, аневнеш- 
ний недостаток. И, как любое забо- 
левание, требует своевременного 
лечения. 


Операция 


Основным методом! лечения за= 
пущенного варикоза остается хи- 
рургический — экстирпация под- 
кожных вен. В ходе этой несложной 
операции удаляется больная вена. 
Шрамы, которые остаются послета- 
кой операции, не слишком заметны: 
применение современной эндоско- 
пической техники позволяет мини- 
мально повреждать ткани. В тече- 
ние полугода после операции необ- 


ходимо бинтовать ногу эластичным 
бинтом. 


Склеротерапия 


Хороший эффект на ранних ста- 
диях заболевания дает склеротера- 
пия. Это достаточно простая и бес- 
кровная процедура. Через тонкие 
длинные иглы в’вену вводят специ- 
альное сильнодействующее хими- 
ческое вещество, как бы обжигаю- 
щее изнутриее стенки. В'результате 
спровоцированного воспаления со- 
судтромбируется и перестает функ- 
ционировать. Говоря медицинским. 
языком, происходит облитерация 


‘вены, Кровь по ней больше не течет, 
а находит себе другой путь через 
глубокие вены. Понятно, что если 
существуют проблемыцв глубоких 
венах (например, тромбы), то скле- 
ротерапию проводить нельзя, так 
как могут развиться осложнения — 
сильнейшие отеки и боли. Поэтому 
прежде чем решиться на склероте- 
рапию, надо убедиться в проходи- 
мости глубоких вен, пройдя меди- 
цинское обследование. 


Мази и кремы 


На начальной стадии заболева- 
ния можно попробовать обойтись 
специальными кремами и мазями. 
Они содержат вещества, повышаю- 
щие упругость вен. Их называют ве- 
нотоники (усиливающие тонус вен). 
Часто врачи рекомендуют гель 
“троксевазин” (или “троксерутин”). 
Он уменьшает ломкость сосудов и 
проницаемость капилляров, облада- 
ет противовоспалительным и обез- 
боливающим действием. Препарат 
продается в аптеке без рецепта. Од- 
нако кремами и мазями надо поль- 
зоваться осторожно, убедившись, 
что они!не вызывают аллергических 
реакций (дерматит, экзему). 


Конский каштан 


Весьма полезен при лечении ва- 
рикозного расширения вен препа- 
рат “эскузан”. Он выпускается в.ви- 
де драже для приема внутрь. 

“Эскузан” создан на основе экс- 
тракта семян конского каштана, бо- 
гатого биофлавоноидами! и сапони- 
нами. Эти вещества укрепляют 
стенки вен, повышают венозный то- 


емі ц 

На основе конского каштана соз Я 
зданы лекарственные препарат, т 
“эсфлазид” и “анавенол”, рекомен. — О 
дуемые при варикозном расшире. | 
нии вен, тромбофлебите и трофиче- ді 
ских язвах голени. у 

Настойки из сухих цветков или НЕ 
плодов конского каштана можно | с 
приготовить самим: Для этого, 20 г пе 
цветков заливают водкой (0,5-0,7 л) за 
и настаивают 2 недели. Полученную Гол 
настойку принимают внутрь по 25- от 
30 капель З раза в день перед едой, Де 
а также используют для компрессов мє 
и растираний. Чтобы сделать наз че 
стойку из плодов, их измельчают, вя: 
заливают водкой в соотношений бл 
1:10 и настаивают 2 недели. Прини- так 
мают до еды по 20-30, капель 20 ва; 
дней, потом делают перерыв на 10 вал 
дней и повторяют курс. Если при гая 
приеме каштана возникают непри есл 
ятные ощущения в желудке, лучше меј 
пить настойку после еды. пос 

В аптеке можно купить травяной лат 
“Сбор при варикозном расширении леж 
вен”, в состав которого входит кон- дит 
ский каштан, дикая морковь и шал- 
фей. 

В любом случае лечение травами Г 
должно быть системным и продол- эф 
жительным, только тогда от него бу- тику 
дет эффект. Рикс 

Антиварикозные колготки д0й 
и бинтование У 
Для профилактики и лечения ват и м 


рикоза используют механическое ии 


ся специальные поддерживаю! 
колготки из плотного, тугого 
риала. Внешне они выглядя 
обычные, но ваши ноги сразу 
ствуют разницу, Обычные эла 
ные колготки, даже очень плотн 


льчают, 
эшении 
Прини- 
лель 20 
‚в на 10 
сли при 
- непри- 
>, лучше 


равяной 
ширении 
дит кон- 
ь и шал- 


травами 
1 продол- 
т него бу- 


‘не могут заменить лечебные, так как 
антиварикозные колготки изготав- 
ливают из специального материала. 
Они продаются только в аптеках и 
стоят недешево, но польза от них 
действительно большая. 

Можно бинтовать ноги эластич- 
ным бинтом. Бинтуют ноги, начиная 
с голеностопного сустава. Потом 
переходят на ступню! (обязательно 
захватывая пятку), снова возвраща- 
ются к голеностопу и продвигаются 
от него вверх до середины бедра. 
Давление бинта должно быть равно- 
мерным, без перетяжек. Причем, 
чем выше бинтуется нога, тем по- 
вязка должна быть слабее, то есть 
ближе к бедру бинт накладывают не 
так туго, как на ступню и голень. Это 
важно, иначе кровь будет застаи- 
ваться в голени, а ваша задача дру- 
гая — облегчить ее отток. Лучше, 
если в первый раз ногу забинтует 
медсестра в поликлинике, чтобы вы 
посмотрели, как это правильно сде- 
лать. Бинтовать больную ногу надо 
лежа. Эту процедуру лучше прово- 
дить утром, не вставая с постели. 


Водные процедуры 


Водные процедуры — приятное и 
ЗФфективное средство профилак- 
ТИКИ и лечения начинающегося ва- 
рикоза. Обливания ногхолодной во- 
2 Дили протирания кубиками льда 

Ут усталость и отеки ног в кон- 
я Е. замораживаемую воду 
оно авлять целебные травы, 
вает Феи, который оказы- 

олив 


< ающее и успокаива- 
"а действие 


ч 
РА полезны контрастные ван- 


р“ ног. Они хорошо тонизи- 
"  Осуды и укрепляют мышцы. 


о прохладную воду (ниже. 
„С), в другой — горячую (выше 
40 С). Сначала погрузите ногу 


ивго- 
рячую водуна 30-60 секунд, затем в. 
холодную на 5-10 секунд. Повторите 
несколько раз. Заканчивать проце- 
дуру нужно всегда холодной водой, 
чтобы сосуды сузились. После кон- 
трастных ванночек энергично разот- 
рите ноги жестким полотенцем. 


Самомассаж ног 


Для профилактики варикозного 
расширения вен и лечения началь- 
ной стадии заболевания полезно 
ежедневно делать массаж ног. 
Предлагаемый комплекс вы можете 
делать самостоятельно. 

Из положения сидя: 

1. Поглаживания ног от колена 
до паха снизу вверх (2-3 раза)“ 

2. Разминание мышц бедра((5-7 
раз). 

3. Массаж коленного сустава по- 
душечками пальцев кругообразны- 
ми, прямолинейными и спиралевид- 
ными движениями (каждое движе- 
ние по 3-4 раза). 

4. Нажатие кулаком на подко- 
ленную ямку (2-З!раза), легкий мас- 
саж этой области подушечками 
пальцев. 

Из положения лежа на спине, но- 
ги согнуты!в коленях: у 
5. Поглаживания по наружной и 
внутренней сторонам голени снизу 
вверх (2-3 раза). 
6. Разминаниемышцголени (3-4 
раза). 
7. Потряхивание мышц голени 
(3-4 раза). 
8. Разминание голеностопного, 
сустава и стопы: промассируйте 
сначала каждый!палец, затем круго- 
выми движениями подошву и. пятку, 
энергично разотрите стопу и голе- — 


ый сустав (каждое движе- 
ние по 3-4 раза). 

9 Легкие, быстрые поглажива- 
ния всей ноги снизу вверх, сначала 
наружной, потом внутренней сторо- 
ны, начиная от стопы и заканчивая 
пахом. 

Для достижения нужного эффек- 
та следует повторить весь комплекс 
2-3 раза. Важно соблюдать направ- 
ления основных массажных линий. 
Ни в коем случае нельзя массиро- 
вать выступающие вены — это мо- 
жет привести к тромбообразова- 
нию! 


Диета для сосудов 


При варикозном расширении 
вен надо включать в питание про- 
дукты, богатые витаминами Р (ру- 
тин) и С (аскорбиновая кислота). 
Витамин: С укрепляет стенки сосу- 
дов, а витамин Р, относящийся к 
группе биофлавоноидов, способст- 
вует его усвоению организмом. 

Существует специальный препа- 
рат “аскорутин”, содержащий оба 
эти компонента. “Аскорутин” следу- 
ет пить месячными курсами (на один 
курс достаточно одной упаковки). 

Рутини другие биофлаваноиды в 
большом количестве содержатся в 
плодах шиповника, цитрусовых, 
черной смородине, рябине (обыч- 
ной и черноплодной), в кофе, зеле- 
ном чае, пиве, вине. Осторожность 
следует соблюдать при беременно- 
сти, кровотечениях и заболеваниях 
щитовидной железы. 
® Растворению отложений на стен- 


учкового. аа имби- 
пряностей (осторожно, 


риканскими специалистами в обра 
сти пищевой химии. да ў 
Смесь № ра 7 
Сок моркови — 10 частей 
Сок шпината — б частей \ м 


Смесь № 2 Н 

Сок моркови — 7 частей к 

Сок сельдерея — 4 части х В 
Сок петрушки 2 части { Ст 
Сок шпината — З части 4 кл 
Смесь № 3 р. 
Сок моркови — 10 частей Э 
Сок свеклы — З части СК 
Сок огурца — З'части “Р 
В день пьют по 600 мл смеси(не- эт 


много больше 2 стаканов). 

При приготовлении соков свекла 
используется вместе со всей бот- 
вой, а морковь — частично с ботвой 


(1 см отоснованиякорнеплода). Со- ни: 
ки надо готовить перед употребле- пр. 
нием — полезные вещества в них тра 
сохраняютсяне более получаса. Элє 

Несмотря на кажущуюся мало- ни; 
значительность, варикозное расши- воз 
рение вен может привести к тяже- | 
лым осложнениям, когда космети- обр 
ческие дефекты отходят на задний =. 
план и появляются более серьезные бол 
проблемы. Основные осложнения — вых 
тромбофлебит (воспаление вены ©. ной 
образованием тромбов), разры ник: 


расширенной вены, образован 
трофических язв. Поэтому лечи 
надо при первых симптомах. забол 
вания, не дожидаясь, пока! 
рейдет в тяжелую форму, ког 
операции уе не оо ь: ‹ 


Николай Бобров 


ленных центрах, где геопатогенные 
и техногенные факторы могут соче- 
таться друг с другом, нередко со= 
здается очень неблагоприятная эко- 


— Как можно защититься от воз- 


— Поскольку речь идет об энер- 
гетическом воздействии, противо- 
стоять ему может принципиально 
иная по сравнению с традиционной 
медицина, а именно’ — энергоин- 
формационная. А она еще только 


Терапия как таковая в задачи наг 
шего фонда не входит. Хотя многое 
из того, что мы предлагаем, безус- 


ов. 
В обла. 
В риа атом номере журнала за прошлый год была опубликова 
статья “Бипирамиды Вячеслава Славникова”, вызвавшая множество я 
кликов. Читателей интересует, продолжаются ли и, 
Я разработки бипирамид, что нового появилось в этой области на ЗЯ 
и Этии другие вопросы о бипирамидах мы адресовали доктору мед 
х наук Николаю Владимировичу Образцову, вице-президенту Фонда 
коси те Ку ТЬНой собственности”. Одна из главных задач 
ой некоммерческой организации — защита человека от геопато- 
Же генных и вредных техногенных воздействий 
сей бот- 
с ботвой Что такое техногенные загрязне- 
ода). Со- НИЯ, понятно — ядовитые выбросы 
отребле- промышленных предприятий и 
‘ва в них транспорта, радиоактивные отходы, 
раса И огатитные ипрочие излуче- логическая обстановка. 
Әя мало еее ом состоит геопатогенное В 5 
е расши р вие; знают не все. действий такого рода? 
И тяже ас опетотенные (этот ПӨрМИЕ 
космети а: а от регеских слов “гео” 
а НИ бол Я’ и патос” — страдание, 
н зны й езнь) зоны и пятна — это места 
ния ода на поверхность деструктив- 
уж НЫ с а разрушительной энергии, воз- 
ие в рыб ей в недрах планеты. Источ- формируется. 
№ ание ВО, Ми ве могут быть пересечения 
раз тоя аак потоков на разных уровнях, 
у лечи лет ©мы и сдвиги пород, карстовые 


и, пустоты. Жильцы до- 
ты о енных в таких зонах, ис- 
от дискомфорт, страдают 

м хронической! усталости, 
А Х подвержены заболева- 
ЬШих городах и промыш- 


ловно, пригодится врачам, приме- 
няющим энергоинформационные 
‘диагностические и лечебные мето- 
дики. Наши установки' позволяют 
бить и свести на’нет вредные 


осла 
воздействия на организм, 


ого собственными силами, без по- 
мощи фармацевтических препара- 
тов, справляться с недугами, причи- 
нами которых, как правило, бывают 
нарушения биоэнергетического ба- 
ланса. Одна из таких разработок — 
бипирамиды. 

— Постоянные читатели журнала 
“Будь здоров!” знают о бипирамиде 
Славникова. Но давайте все-таки 
напомним, как она устроена. Тем 
более что у журнала появились но- 
вые читатели, не знакомые с про- 
шлогодней публикацией. 

— То устройство, которое стали 
называть бипирамидой Славникова, 
на самом деле он изобрел не один, а 
в содружестве с двумя соавторами. 
Официально эта бипирамида назы- 
вается “Устройство для нейтрализа- 

ции вредных воздействий”. Патент 
на его изобретение был зарегистри- 
рован Российским агентством по па- 
тентам итоварным знакам 27 апреля 
1998 года. Авторов изобретения 
трое: Ю.А.Андреев, А.Ф.Панов и 

В.Е.Славников. Устройство пред- 

ставляет собой две совмещенные 

вершинами трехгранные каркасные 
пирамиды, внутри которых располо- 
жены два конусовидных излучателя. 

Через общую вершину пирамид и 

излучателей проходит антенна, на- 

правленная лепестками вверх и 

вниз. Бипирамида по конфигурации 

напоминает песочные часы. Длина 

ее ребра составляет 12 или25 см. 
Со временем, как это нередко 
случается, пути изобретателей ра- 
 Зошлись А в 1999 году Вячеслав 
Славников ушел из жизни. Работу 
бипирамидами продолжил 
Федорович Панов, он 
струкцию ряд сущест- 
нений. В вии от ра- 


мида “Галина” оснащена не дву 
четырьмя конусами- излучател 
Дополнительные конусообразн, 
излучатели меньших размеров ус 
новлены на ребрах совмещенны 
вершинами каркасных пирамид ина _ 
разнонаправленных антеннах. Ихне 
две, как было в прежних моделях, а 
четыре. Претерпел изменения и на- | 
полнитель конусов — смесь мелко- 
дисперсных керамических, метал- 
лических и органических порошков, _ 
специально обработанная высоко- 
частотными излучателями. 

На сегодняшний день в нашем 
Фонде есть несколько модифика 
ций бипирамид разного радиуса 
действия. В зависимости от ориен= 
тации выделенного ребра на север 


или югбипирамиды способны анни- не 
гилировать геопатогенные излуче- тен 
ния. Они оказывают гармонизирую- шу 


щее воздействие на органы и систе- 
мы человека, синхронизируя его би- 
оритмы с ритмами колебаний окру- «оа: 
жающей среды: 


в 
— Иначе говоря, под защитой р 
бипирамиды человек может сколько стал 
угодно долго находиться в геопато- = 
генной зоне, не испытывая диском- СНОЕ 
форта и не рискуя здоровьем? нам 
— Не будем торопиться с выво- х: 
дами. Да, бипирамида способна на- ров 
дежно; защитить от геопатогенных пере 
воздействий. Но главная угроза Стан! 
здоровью людей исходит не из зем= бусо 
ных недр или дыр: в озоновом слое _ Нить: 
атмосферы, аотрукотворных техн Даҳ А 
генных, в том числе энергетичес 


загрязнений окружающей среды 
Патогенное пятно вквартире но 
“вывести” с помощью бипир. 
Из, геопатогенной зоны 
крайнем случае лера 


› В нашем 
лодифика- 
2 радиуса 
от ориен- 
а на север 
эбны анни- 
ле излуче- 
онизирую- 
ны и систе- 
руя его би- 
аний окру- 


д защитой 
кет сколько 
в геопато- 
ая диском: 


Бипирамида 
А.Ф.Панова 
“Галина” 


не удается: с разной 
тенсивности оно охватыва 
шу планету. 
Бипирамида може дать ло- 
кальный —энергети ку чистый 


‘сазис”в квартире, н 
в кабинетах и палатах лечебно 
ровительных учреждений, кры 
Стадионах, плавательных бассейнах.. 

= Но стоит оказаться на улице, и 


Снова “ви 
хри вражде от на 
аР раждебные веют над 


ления теле- и радиоцент- 
а ар линий электро- 
Т С 19%0рматерных под- 
бусов тр м@тРО, электричек; троллей- 
тны о аев создают электромаг- 

? и который в больших горо- 
прав ышленных центрах, как 


е) 
льна В сотни раз превышает пре- 
Опустимый уровень. 


ТИ каким 
г и 
роз а заболеваниями это 

а ? 

Дел 

Мунная 9 В том, что слабеет им- 
за Ерте организма, и чело- 
8знетворньы Я легкой добычей бо- 


актерий и вирусов. 


Бипирамида 
В.Е.Славникова 
А.Ф.Панова, 
Ю:А.Андреева 


Техногенные загрязнения провоци- 
руют нарушение обмена веществ, 
альную и сердечную астму, 
›нкологические, психоневрологиче- 
ские, сердечно-сосудистые и дру- 
оолевания. 

— Какой вывод/из этого: можно 
сделать? Долой прогресс? Назад к 
телеге, сохе и лучине? 

— Разумеется, нет. Остановить 
технический прогресс невозможно: 
Будем реалистами: безотходные, не 
наносящие вреда природе и здоро- 
вью человека производства и техно- 
логии — дело далекого будущего. А 
значит, единственный на сегодня вы- 
ход из положения — создать прием- 
лемые условия существования в’не- 
благополучной, порою агрессивно 
враждебной к нам окружающей сре- 
деи постепенно улучшать, оздорав- 
ливать ее. Гордиев'узел экологичес- 
ких проблем нужно распутать, но нив 
коем случаенельзя рубить сплеча. 

— А не преувеличена ли опас- 
тических загрязнений? 


ность энерге 
Человечество во все времена ощу- 
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щало на себе воздействие магнит- 
ного поля Земли и космических из- 
лучений. Пора бы нашему организ- 
му приноровиться к нему, вырабо- 
тать собственную защиту? 

— Электромагнитные и радиоак- 
тивные излучения действуют скрыт- 
но, незаметно. Мы их не видим, не 
осязаем. От них не слезятся глаза. 
Мы не заходимся в кашле, не испы- 
тываем приступов удушья, не теряем 
сознания. Общее недомогание, быс- 
трую утомляемость, головные боли 
относим за счет других причин и пы- 
таемся лечить фармацевтическими 

средствами. Атребуется иной подход 
— энергоинформационный. Этим, 
собственно, и занимается наш Фонд. 
— Вы уже в который раз употреб- 
ляете термин “энергоинформаци- 
онный”. Чтојимеется в виду? 

= Любая энергия — тепловая, 
электромагнитная, химическая, гра- 
витационная, ядерная — это прежде 

всего закодированная информация. 
Мы живем в энергоинформацион- 
номпространстве. Все, что происхо- 
дит вокруг нас, непосредственно 
связано с ним. Жизнь на Земле — 
это, условно говоря, не прерываю- 
щийся ни на секунду энергоинфор- 
мационный диалог между космосом, 
планетой и ее обитателями. Под 
обитателями подразумевается все 
живое: простейшие организмы, рас- 
тения, животные, человек. Пока уча- 
стники диалога слышат и понимают 
друг друга, все более или менее в 
порядке. За миллионы лет эволюции 
клетки нашего организма научились 
адекватно реагировать на естест- 
венные колебания геомагнитного 
поля, солнечные вспышки! и! пятна, 
? рофильтрованные атмосферой 
или космические излучения. 
° Другое дело — аномалии, преж- 


х 


кий прогресс не оставляет от ди ее 

га камня на камне. Испытывая не. Год 

физиологические скачкообразныв ре 

перегрузки, человеческий организм ко 

уподобляется ребенку, на которого 

кричат одновременно со всех сто- ти 

рон, сбивая с толку, требуя выпол- 

нения новых, непонятных, непо- ки 

сильных для него команд й Функций, ко! 

Остается только заткнуть уши и бе- 

жать куда глаза глядят. Но бежать с 

нашей планеты некуда. эне 
— Бежать некуда, жить невоз- нух 

можно. Альтернатива? Г Дик 
— Принять реальность такой, ка- уже 

кая она есть, и “обустроить” в ней 

человека. мас 
— С помощью бипирамид? ско 
— С помощью их энергоинфор- аль 

мационных полей. Бипирамида акку- ше! 


мулирует естественные и искусст- 
венные излучения и создает свое 


энергоинформационное поле, кото- СУ 
рое обладает способностью “обу Кон 
чать” клетки нашего организма тому, П ре 


как следует вестисебя в экстремаль- 
ных условиях. Что в этой энергетиче- 
ской вакханалии принимать к испол- 
нению, а что пропускать мимо ушей. 
Разумеется, это всего лишь уп- 
рощенная схема. На самом деле все 
гораздо сложнее. Но главное, что 
под воздействием полябипирамиды 
У людей, находящихся в условиях 
аномальной энергетики, быстро’ 
улучшается самочувствие: нормали” 
зуется кровяное давление, стаб 


и систем, даже если они 
имели патологические оті 


> невоз- 


акой, ка- 
ъ” в ней 


лд? 

гоинфор- 
мда акку: 
искусст- 
ает свое 
әле, кото- 
гью_ “обу- 
1зма тому, 


Точнее, она помогает “вписать- 


4 
оя" в неблагоприятную окружающую 


среду и успешно противостоять тем 
се компонентам, которые не подда- 
ются полной аннигиляции. Это ско- 
рее не подсказка, а инструктаж, ру- 
ководство к действию, программа. 

Є Чем-то напоминает гомеопа- 

тию: подобное лечится подобным. 

— Принцип тот же. Энергетичес- 
кие нарушения — энергетическая 
коррекция. 

= И никаких лекарств? 

— Прежде надо разобраться с 
энергетикой. А уже потом смотреть, 
нужна или не нужна организму ме- 
дикаментозная поддержка. Но это 
уже решать врачам. 

В заключение расскажу о крупно- 
масштабных экспериментах россий- 
ского фонда “Развитие интеллекту- 
альной собственности”. По пригла- 
шению Международного института 


2 (095) 209-52-02, 209-50-34, 209-50-29(факс). Запись с 10.00 до 20:00 


Консультационный Центр 
Практической Психологии 


ф>— 


“ЭЙочка 
Зре ния 


+ Психологическая помощь 
в трудных жизненных ситуациях: 
индивидуальное, семейное, 

детское ‘консультирование ( 
+Тренинг по развитию уверенности | 
“Уверенность - основа успеха" і 


+Оздоровительный релаксационный 
тренинг по устранению хронической 


усталости моні 
"В свободном теле = свободный дух 


«Психологические группы для детей 

2 этикета для дошкольников (групповые занятия) е 
огический тренинг "Конфликты и их разрешение” 

мя для будущих мам (психологическая подготовка к рожден 


\ветной бульвар", Лихов переулок, дом З, 
= Д) іеуроіпї. пт:ги. 


океана Ученые-изобрета: 
С прошлого г 


ода к | 
Е. ЕЗ Роходит на базе единот-_ 
о В России морского биотех- 
о 
и в частности лин т 
Н › опробуются 
на мидийных и устричных плантаци- 
ях, а заодно и на других представи- 
телях черноморской фауны. Про- 
грамма рассчитана на два-три года. 
Итоги подводить рано, но уже пред- 
варительные результаты свидетель- 
ствуют: в морской среде устройства 
работают эффективно, и уже внеда- 
леком будущем они будут использо- | 
ваны для восстановления коралло- 
вых рифов в тропических морях. | 
Впрочем, и на Каспийском, Азов- | 
ском, Белом, Балтийском, Охотском И 
морях, и на карельских озерах рабо- | 
ты для них непочатый край. | 


10) 


3 


нется!со мной" 


кандилат техническ 


К тайнам египетских п 


ирамид у 
меня давний интерес. С Ж 


адностью 
лось най- 
азетах об 
рук чело- 


позволили провести 
“исследований, подтве 


Юрий Полиивец, их наук 


стями. Внутри пирамиды понижает а 
ся температурный порог сверх > 
Водимости, изменяется маа 
Физического времени, совершена пе 
ВУется кристаллическая реше 


И 
минералов, происходит спонтан М 
Зарядка конденсаторов, самоза я дейст 
ка бритвенных лезвий, ускоряе вить у 
Метаболизм в живых клетках, пов | 


Шается иммунитет организм 


Гу 
чительно усиливается терапе о 
ское Воздействие: лекарс 

препаратов, 


Поскольку мне, как и друг 
Телям больших городов, | 


ся жить и работать в неблагоприят- Используя 
опыт 79 

ных экологических условиях, я ре- ©мастерил двет Славникова, я 

шил воспользоваться уникальными рехгранные би Ир. 


1 
= миды, но не УР УД 
свойствами пирамиды. Защититься Они ие о алые 
влении, к 


Ц а СИМ н) Ма воздейст- же не требуются конусные а 
вий окру: Щщ Треды. ли. Одну пирамиду сделал вь р 
А Остановил свой выбор на пира- сотой 


0,5 м, а вторую — вдвое ниже. 

Для замера энергополей, излу- 
чаемых моими пирамидами, мне 
Удалось пригласить к себе специа- 
листа, строившего вместе с А. Голо- 


дом его пирамиды. Это Юрий Алек- 
тырехгранную пирамиду из картона сеевич Богданов, вице-президент 


со стороной основания 150 мм. Убе- Харьковского научно-технологичес- 
дился на собственном опыте, что за кого института ретрансляции. С по- 
ночь в ней происходит самозаточка мощью специального прибора он | 
бритвенного лезвия (надо только определил следующее. Энергетиче- 
установить пирамиду строго по сто- ские поля полуметровой четырех- | 
ронам света). гранной и полуметровой трехгран- 
Затем из листов пластика изго- ной бипирамиды слишком велики 
товил пирамиду высотой 0,5 м по для моей квартиры. А 25-сантимет- 
правилу золотого сечения (то естьс ровая бипирамида — то, что надо. 
соотношением стороны основания Теперь у меня в каждой комнате 
и высоты 1:2). Размеры ее позволя- стоит, оказывая свое благотворное | 
ли помещать внутрь стеклянную действие, такаяібипирамидочка? 


миде небольших размеров, пригод- 
ной для использования в домашних 
условиях. И начал собственный экс- 
перимент. 

Сначала я изготовил простую че- 


трехлитровую банку. Наблюдения В чем оно проявляется? 
показали, что продукты и напитки, 1. Улучшилось общее самочувст- 
Установленные внутри пирамиды, вие. 

ориентированной по сторонам све- 2. Сон стал крепким, как в\моло- 
та, сохраняются в 2-3 раза дольше, дости. Симптомы бессонницы, ко- 
чем обычно. торой я страдал раньше, исчезли: 


Затем, прочитав в журнале “Будь Встаю бодрым, свежим, отдохнув» 
Здоров!” (№ 11 за 2000 год) обипи- шим. 


Рамидах, загорелся желанием сде- 3. Раздражительность, беспри- 

лать такую же, чинное плохое настроение больше 
Поскольку частоты электромаг- не посещаютменя. же 

Митных колебаний полей у бипира- 4. Снизилась утомляемость 


НЫ И человека совпадают, воз- Физическойи умственной нагрузок. 
Аёйствие ее вполне можно предста- Повысилась работоспособность. = 
Жак информационно-энергети- 5. Практически исчезла аритм 


ческий 
диалог: б “ Е а: 
сказь ипирамида “под: ТОС и нормализовалось, 


вает” человечес 
ка У кому организ- З 
ение. 
иальное кровяное давл 
р Те зат Вар 
61058 арьков, а/я 9178, 0000 Г 
к 45-08-6 , 
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ИВ КР 
ре. у 


яние. Ни травм, ни уда 
не было. С детства она 
вым ребенком. Почем 


ров у девочки 
росла здоро- 
У же возникло 


О О ПРОЗА 
тоже В = 


АО йд 
1 


от 
то каким долгим! и трудным ло 

Болезнь обычно настигает нас внезапно, за 
А овью!Как найти свой путь лечения, подобратьтот един. ИМ 
бывает путьк здор : ( 26; 
ственный ключик, который способен привести в движение защитные си р 
лы организма? Часто мы подолгу ищем его совсем не там, где ужа Так р 
было и со мной, когда я в отчаянии пыталась помочь слепнущей дочери, йа 
История ее выздоровления оказалась не только неожиданной, нои поучи: А 

тельной для меня. Может быть, она будет интересна и другим с 
щи 
Однажды моя одиннадцатилет- ными, но одинаково страшными для лом 
няя дочь Анюта возвратилась из нас: “токсический неврит”, “атро- | 
школы в слезах. фия зрительных нервов”, “рассеян: Вит 
Е я Мама, я ничего не вижу! — за- ный склероз”. Каждый диагноз 007 тор 
ричала она с порога. рекал дочь на слепоту! дан 
Матери могут понять мое состо- 


Врачи были очень внимательный 
прилагали много усилий для борьбы ; 
с болезнью. Анюте ставили капель? 
НИЦЫ, вводили дорогие лекарства 
даже делали уколы в глаза через 0 
стоянные катетеры, и зрение! Ча“ пе 
ТИЧНО возвращалось. Но через М 


на к 

СЯЦ-Два девочка снова слепла, ИМЯ п 

Возвращались в больницу. В Слег 

Вскоре я стала подозревать, Ч тель 

высочайшая специализация Наш нер 

аи врачей, во докт. и 
998: наук, мешает им: ваглянут» #8 


орга 


Зах, то Е 
З ак о Я 
чательно я ёе установ 


ся не р. 7 ПОняла, что нам 
На что после того, в 


“А 


трудным 
тотедин. 
'тные си. 
ужно. Так 
л дочери. 
> и поучи: 
гим 


ІНЫМИ ДЛЯ 
г”. “атро 


не поставив об этом в известность 
меня. О нем я узнала, только когда 
девочка стала беспричинно пол- 
неть. Меня это так потрясло, что я 
поседела. 

Что делать, если светила не спо- 
собны помочь дочери? Я перестала 
надеяться на врачей. И хотя нетра- 
диционная медицина никогда не вы- 
зывала у меня доверия, обратилась 
кэкстрасенсам. Они “целили” Анюту 
отпорчии сглаза, но и это не помог- 
ло. Мы уже собиралась продавать 
имущество, чтобы везти ребенка за 
границу... 

Когда мне посоветовали обра- 
титься еще в один медицинский 
центр — “Эмедина”, где лечат нару- 
шения зрения, я отнеслась к этому 
со скептицизмом. Но как утопаю- 
щий, готова была ухватиться за со- 
ломинку. 

Нас принял главный врач центра 
Виталий Александрович Зверев, ко- 
торый после осмотра Анюты неожи- 
данно сказал: 

— Случай ваш не сложный. 

Я была поражена. А он пояснил: 

— Сейчас многие ученые пришли 
К выводу, что болезнь зарождается 
На энерго-информационном уров- 

Не. Застой или недостаток энергии 
На каких-то участках — это перво- 
на патологии. Ваша девочка 
а Из-за стрессов. Отрица- 
Бе рии блокируют поток 
тии о позвоночнику, из-за чего 
о частичное нарушение 
боращения. 
И ацио повреждений Ви- 

в НЫ уточнил © по- 
= апарата газоразрядной ви- 
Ции, основанной на “эффек- 
Д ат, При обследованииче- 


гетического состоя- 
ния всего тела человека, его МЕн 
нов и систем, 

Я стояла рядом и видела на экра- 
не компьютера ауру Ани. В области 
шеи и глаз биополе отсутствовало. 
Очень тонкий слой его появился 
только после сеанса мануальной те- 
рапии. А потом дочке провели сеанс 
на аппарате цветоимпульсной тера- 
пии, икней вернулось зрение! 

Проверка по таблице показала: 
“слепой” глаз видит две строчки, а 
“зрячий” — неодну, какдо приходав 
центр, а семь! Еще три днятакойте- 
рапии — и к Анюте вернулось сто- 
процентное зрение на оба глаза. 

Восстановление здоровья Аню- 
ты продолжалось, и в этом участво- 
вали почти все сотрудники центра 
“Эмедина”. Они стремились закре- 
пить эффект, устраняя нарушения 
обмена веществ и очищая организм 
от токсинов, которые накопились 
после длительного приема медика- 
ментов. 

Виталий Александрович Зверев 
собрал в центре опытнейших специ- 
алистов Министерства обороны и 
Военно-космическихсил, гдеон был 
м  офтальмологом. Здесь 
применяются новейшие методики 
диагностики и лечения, разработан- 
ные в Центральном военном госпи- 
тале ВКС, которые позволяют быст- 
ро, буквально за считанные минуты, 
выявлять причины катаракты, глау- 
комы, миопии и других болезней 
глаз (которые, кстати, часто бывают 


главны 


‘следствием ‘нарушени й ‚в. работе 


ек- 
других органов и систем) и эфф 


тивно лечить ыы УрО дходи- 
Когда наши пр НЕ. 
ом с ЯСНОГО 
ИУ та вновь 
ба грянуло несчастье: Аню лы 
перестала видеть! Прямо рс ича в 
вызвали Виталия Александров 93 
центр, и он опять зафиксировал та 
рушение кровообращения, при 4 
ной которого, по его мнению, Са 
отрицательные эмоции, которые пет 
режила Анюта. 
На следующий день у меня со- 
стоялся очень неприятный разго- 
вор с директором центра психоло- 
гом Еленой Ивановной Соколовой. 
Она заявила, что положительный 
результат лечения не удалось за- 
крепить... по моей вине. Мой им- 
пульсивный и командный характер, 
мое стремление всех поставить по 
ранжируне позволяют создать спо- 
Э КоЙную атмосферу в семье. Дети (у 
меня еще есть сын) нервничают и 
потому болеют. У Анюты, очень 
эмоциональной и ранимой девоч- 
КИ, Из-за стрессов пропадает зре- 
ние. Сыну Дениске я сбиваю био- 


ритмы, в результате чего он плохо 
развивается. 


ние, уйти изцентрая не могла | ї 


мучто мне надо было лечить Дочь 


После разговора с Еленой ив — 
новной я задумалась о своем позе 
дении в семье. Проанализирова, 
не только болезни детей, нои мужа 
и, как это ни было горько, согласу: 
лась с мнением Соколовой, Япона, 
ла, что:она, подобнојхирургу, сдела. 
ла болезненную, но необходиму, 
операцию. Да, я лидер по’натуре и 
незаметно для себя стремлюсь үт. 
вердить свое единоначалие, а это 
подавляет членов моей семьи, № У 
самом деле это слабость, потому торо! 
что кричат и машут кулаками сла; явлЯяк 
бые, сильные же обычно оценивают (повь 
ситуацию спокойно и с юмором, ниеи 
Елена Ивановна подвела меняк и дру 
следующему этапу внутренней ра: (арит 
боты: чтобы научиться чувствоватьий недос 
понимать эмоции детей, мужа, ро фаркт 
дителей и бережно к ним относить: требл 
ся, надо простить им их недостатки вес, н 
и забыть свои обиды на них. ность. 
Приводя в центр на лечение)до“ риска 
ку, я и сама прошла коррекцию по: сле 60 
звоночника и другие процедуры, бе- Гиг 
седовала с психологом. После эт,  Тается 
процедур и бесед я почувствовала Боли у 
что стала спокойнее и терпимее. У Выше 
меня появилась уверенность, 0 ПРИНИ 
теперь смогу сохранить добрую 8" й Ви да 
мосферу в семье и здоровье д000 НСуль 
‚ Завлен 


7 Особе 


Борис Бочаров, 


м 
о Ң 
м. 
ү 

Ие, а КА 

семы, к Ученые насчитали около 50 фак- 
Ы пом» торов риска инсульта. Основными 
аками с» являются гипертоническая болезнь 
оцени (повышенное артериальное давле- 
умором ние или гипертензия), атеросклероз 
вела ме! и другие болезни сосудов и сердца 
греннейр (аритмия, стенокардия, сердечная 
увствоват! недостаточность, перенесенный ин- 
я мухаё фаркт), диабет, курение, злоупо- 
р нойт требление алкоголем, избыточный 
им ОТ с вес, неблагоприятная наследствен- 

недоб ность. Наряду с этими факторами 
\ НИХ. риска угроза инсульта нарастает по- 
леченией сле 60 лет. 
орек, Гипертоническая болезнь счи- 
хоцед 0 И те главной причиной инсульта. 
е после, |. а У вас давление поднимается 
очув 829 и 140/90, необходимо срочно 

терти“ т нимать меры к его снижению. 
л нос" ‚ ри давлении 160/95 риск развития 


инсульта возрастает в 4 раза, а при 
м более 200/115 — в 10 раз. 
Е ао опасно длительное силь- 
а ашы артериального дав- 
ае п очинеский криз. 

оч И гипертония наблюдает- 

КА еди третьего взросло- 

< 7 страны. При этом около 
Ы либо не знают о своей 


‘болезнь несерь- 
Ы 


кандидат биологических наук 


— Ил сУЛот 


ЛЕГЧЕ ПРЕДУПРЕДИТЬ 


чая к случаю и недостаточно эффект 
тивно, то есть не снижая давление до | 
безопасного уровня. И только 20% 
относятся к своему заболеванию се- 
рьезно. Именно в. пренебрежении, 
незнании или недостаточно серьез- | 
ном лечении гипертонии кроется од- 
на из главных причин высокой забо- 
леваемости и смертности от инсуль- | 
та в нашей стране по сравнению, на- 
пример, с Соединенными Штатами, | 
где смертность от этой ‘болезни поч- | 
ти в 10 раз ниже (в основном благо- | 
даря хорошей профилактике). | 

Факторами риска являются так- \ 
же заболевания сердца — ишеми- 
ческая болезнь сердца (особенно 
если был повторный инфаркт мио- 
карда) и порок сердца: Дополни- | 
тельную угрозу’ инсульта создает || 
диабет, особеннојв сочетании с ате- 
росклерозом и гипертонией, что у. 
пожилых людей бывает не так уж 
редко. Опасность представляют 
также заболевания позвоночника, 
в частности остеохондроз шейного 
отдела, вследствие которого ухуд- 
шается кровоснабжение мозга. › 

В начальной стадии гипертони- А 
ческой болезни нормализовать дав: 
ление крови можно и без лекарств, 


Й пищу, 
сококалорийную ельным Про" 


предпочтение менее 3 разв 
дуктам, регулярн 
неделю) сове 
рым шагом по 
заться от курения и 
ение алкоголя 
ги 120 г сухого красного вина 

1 бутылки пивав день), не пере 

Ут и психически 
гружаться физически 

ссов, нормализовать 
(избегать стре , 
сон) ит.д. Полезно принимать успо- 
коительные и гипотензивные (нор- 
мализующие давление) лекарствен- 
ные растения. Эти меры снижают и 
опасность других факторов риска 
инсульта — атеросклероза, болез- 
ней сердца, ожирения и т.д. 

На более поздних стадиях гипер- 
тонической болезни, когда норма- 
лизовать давление с помощью здо- 
рового образа жизни и лекарствен- 
ных трав не удается, необходимо 
постоянно принимать специальные 
гипотензивные лекарства. 

Курящих инсульт поражает в 2 
раза чаще, чем некурящих. Однако 
если отказаться от вредной привыч- 
Ию Коо значительно 

И Рез 2-3 года риск 


получить инсульт Уменьшается даже 
Узаядлых в прошлом курильщиков и 
становится таким Же, какиуниког. 

не куривших людей. Е 


Замечено, что предрасположен > 


торы риска. ; 
в.80% случаев инсульт возни, 
при сочетании неза Фактор 
риска — гипертонической болезн 
атеросклероза и неблагоприят у 
наследственности, курения, Стену, 
кардии, избыточного веса, малото, 
движного образа жизни. Хотя се, 
час гипертоническая болезнь пом 
лодела (немало  гипертонику 
встречается среди людей моложь 
40 лет) и инсульты нередко поража. 
ют людей в самом цветущем возра, 
сте, все же, согласно статистик, 
частота инсультов у людей ввозрас- 
те старше 60 лет примерно вдвое 
выше, а старше 80 лет = вчетверо 
выше, чем у более молодых. 
Нередко пожилых людей С Ин 
сультом привозят в больницу прямо 
с приусадебного участка. Віжаркиї 
день они часами работаютінаѓогоро: 
де, наклонив голову к земле, таска: 
ют тяжелые ведра с водой, копают 
землю, а к вечеру им становит@ 
плохо. Поэтому пожилым людям! 
стоит перегружаться физически. 
Формы инсульта. Инсульт (00% 
рое нарушение мозгового кров 
снабжения) происходит в резўльї 
Те разрыва, спазма или закупо0“ 
(тромбоза) сосудов мозга. В 328" 
Симости от этого выделяют А 
сколько форм инсульта, в часті 
Ти, геморрагический и ишемин 
кий инсульт, 30 
ЕИ инсульт ив сл 
ЕС 738 лавларая часть 8 ана 
резким Ута (©Коло/809%) ©! ны 
С и а г 
Одну из ры поступ бн 
ВЕ а сИ голов 
(ишемии), нататка. крово 
чачинается не 


излиян 
удар). ! 
15% вс 
рагиче! 
вследс` 
терии, 

многих 
давлені 
ще про! 
нии дав 
ском кр 
Зическо 
жения (| 
Моррап 


мозга. Причиной ишемического ин- 
сульта ялвяется закупорка артерий, 
питающих кровью головной мозг или 
связанное с атеросклерозом их рез- 
кое сужение. Закупорку артерии мо- 


лия "ту жет вызвать атеросклеротическая 
«у, те бляшка или тромб, поэтому ишеми- 
х Мало ческий инсульт еще называют тром- 
б" 0 — ботическим инсультом или тромбо- 
Т зом мозга. Основой профилактики 
Өртоңуу такого типа инсульта является борь- 
ей Мол ба с атеросклерозом, прежде все- 
ДКО пораҳз. го,снижение уровня холестерина в 
ущем возр. крови, контроль за давлением крови 
статистие ипрекращение курен ия. 
\ей в возр, Геморрагический инсульт (крово- 
мерно вдвў излияние в мозг, апоплексический 
- — вчетвед удар). Наего долю приходится около 
к 15% всех случаев инсульта. Гемор- 
р. рагический инсульт развивается 
людей с № . Ё 
вследствие внезапного разг ар- 
льницу прям терии, стенки которой в течение 
гка. В Жа№" многих лет ослаблялись высоким 
аютна 01000 давлением крови. Такой инсульт ча- 
емле, таб ще происходит при резком повыше- 
одой, КОП нии давления крови — гипертониче- 


т 
м станов" , ском кризе, после длительного фи- 


в ЛЮДЯМ Зического или психического напря- 
физичеб® и; Жения (стресса). Профилактикой ге- 
инсульт, Моррагического инсульта является 
В ого 0 0 лечение гипертонической болезни 
гов рез)!" сразу после ее выявления и посто- 
дит В іе кто Янный контроль давления крови. 
или  В9, Оставшиеся 5% включаюткрово- 
мозга: ают г НИЯ в результате разрыва со- 
выде во М между мозгом и покрываю- 
вла, в ем м оболочкой (субарахнои- 
ИИИ воре ИНСУЛЬТ) и другие редко 


реч 
ча ающиеся виды инсульта. В 


Ости#иног; 
н СУ, привести © да к инсульту может 
Д разл пухоль мозга. 
за =5 Ичают также микроинсульт: 


_ време 

оное нарушение мозгового 
ь оращения со сниженными 
И инсульта, последствия 


ратимы, и крупноочаго- 


придали серьезно 


тому пренебрегл 
лактики. 


го значения, и по- 
и мерами профи- 


Предвестники инсульта — силь- 
ная головная боль, головокружение 
тошнота, пошатывание, пелена ИЛИ 
туман перед глазами. Если эти 
симптомы в течение некоторого 
времени (от нескольких минут доча- 
са) ослабевают и проходят, а само- 
чувствие восстанавливается — зна- 
чит, был микроинсульт. При крупно- 
очаговом инсульте симптомы будут 
нарастать — появится внезапная 
сильная слабость, рвота, онемение 
лица, руки или ноги, затруднение 
речи, ухудшение зренияи'слуха, че- 
ловек может потерять сознание. 

При появлении описанных симп- 
томов надо срочно, без колебаний 
вызвать скорую помощь. Чтобы ус- 
петь приостановить нарастание и 
развитие инсульта, больного надо до- 
ставить в больницу в течение 3=6 ча- 
сов после появления первых призна- 
ков заболевания. До приезда врача 
его следует уложить, положив под гоз 
лову подушку, расстегнуть ему ворот- 
ник и открыть окно’ для притока све- 
жего воздуха. Потом измерить давле- 
ние крови. Если оно окажется повы- 
шенным, больному надо дать лекар- 
ство, которое он обычно принимает 
‘для снижения давления. Однако рез- 
ко сбивать давление ниже привычной 
для больного нормы нельзя. Это ии 
жет резко ухудшить его состояние. 
случае приступа нарушения мозгово- 


герон (цинна 
(кавинтон), 


пирацетам ( 


и др. 
ЛИЗИН, танакан с 
снижает вязкость крови И дА гад 
преждает образование тромоо 


пирин, принимаемый в небольших 
дозах (например, аспирин Кардио, 
тромбо АСС). Все эти препараты 
назначаются индивидуально и прит 
нимаются под контролем врача. 
Не следует забывать и о лекарст- 
венных растениях. Корень солодки 
снижает уровень холестерина в кро- 
вии способствует исчезновению хо- 
лестериновых бляшек в кровенос- 
ных сосудах. Принимая корень со- 
лодки, следите за давлением, таккак 
при длительном применении он мо- 
жетспособствовать его повышению. 
Валериана и пустырник облада- 
ют гипотензивными свойствами 
оказывают благоприятное И 


2 пл! 
Черной смородины, ое Ушеной 
Заканчивая 


те, хочется 
очется еще раз 
т ч нап 
ечить это заболеваци г 
(6] 


Разговор об инсуль- 


нения по 
мебельр 
моды: 


при р 
Д 


сожалению, ничего в 


Е Жиз. 
е ни нельзя запасти впрок 
Продукты от долгого хра 


ртятся, одежда ветщавт 

1 
асклеивается и выходитиз 
даже отложенные деньги м, 


обесцениться: 
Тем более нельзя запасти впрок 


здоровье. В этомя убедился насоб. 
ственном опыте. Десять лет назад, 
когда мне было 45, я почувствовал, 
что стал сдавать. Набрал вес (94 кг 


осте 174 см), артериальное 
авление все чаще задерживалоф 
на отметке 140/100 мм рт. ст., при 
подъеме по лестнице всего на 5-й 
этаж появлялась отдышка, пульс до- 
ходил до 100 ударов в минуту, Уро- 
вень холестерина в крови превышал 
допустимую норму почти в 1,5 раза. 

Я понял, что начинаются! опао: 
ные сердечно-сосудистые пробле: 
мы. Посоветовался с врачами И рех 
шил серьезно взяться за здоровье. 

Во-первых, изменил питание — 
исключил жирную пищу во’ вбех ее 
видах. 

Во-вторых, начал заниматься 
оздоровительным бегом — ДЖО& 
ГИНГОМ. 
ее время мой Е. 
пе давление ставь 
тет, ВЕ цифрах 12010008 
али териновые пробы п 

роший результат. 
день, а пеактилеаа т 
Года на Ую погоду,в любоевр 
стадионе оженно 
рядом с ‚ расположена 
домом. Правда, зимой И 


іЙ 


ПРОбежек 
кругов, то 


меня Установи ась 
р четырехсот 
‘есть 6. метро 

к иломе ро 


торый 
мою 

дисту 
лоэрг 


е всего наз 
шка, пульс: 
‚ в минуту, Ур 
рови превыш 
очти в 1,5 раё 
линаютоя 01 
дистые прое 
с врачамиий 
ся за здоров 
Нил Питане 
5 все“ 
ищу 80 


Владимир Герцев, 


04 


Мне удалось найти 
опытного специали- 
ста по функциональ- 
ной диагностике, ко- 
торый обследовал 
мою сердечно-сосу- 
дистую систему на ве- 
лоэргометре. 

При велоэргомет- 
рическом тестирова- 
нии обследуемому за- 
даются три ступени 
нагрузки. На каждой 
ступени он должен с 
установленной скоро- 
Стью: крутить педали 
Велоэргометра З ми- 


нуты. В итог 


ек кон 
9-й цу 


минуты теста 
Пульс в норме не ка 
Жен превышать цифру, 
равную значению “220 
минус возраст” 
начение называ 
максимальной 
ОЙ пульса). 

не 
П0Следов 
Первая с 
Вторая 


(это 
ется 
час- 


задавались 


ТЬЯ 
ходу 9 


профессор математики 


полт 


и, 


ОРА ЧАСА 


ИОВ 


ательно такие нагрузки: 
тупень — 100\Вт (3 минуты), 

рен МЫ — 150 8 (3 минуты) 
"5: Кис ень — 200 Вт (Зімину- 
. И минуты тестирова- 


с 
5 
5 
Ы 
с 
и 
р 
5 
$ 


ния мой пульс не превышал 165 уда- 
ров в минуту. Это свидетельствова- 
ло о высокой толерантности (устой- 
чивости) организма в физической 
нагрузке и о хорошей тренирован- 


39 


й систе- 
ности бердечно-собудисто" 
мы вообще. 

я был спокое 


лет, когда мне исп 


н. Но через 8905 
олнилось 52 года» 


Ска- 
с бегом пришлось разорен м 
льные травмиру 
зались КД о голеностопные суС- 
ЙСТВ К. 
Е позвоночник. Дорожка, по е 
торой я бегал на стадионе, была й 
фальтовой, жесткой. Одно врем о 
покрывали резиновыми плитами, н 
буквально за один месяц эти плиты 
разворовали (увы, это печальная 
примета нашего, времени). Кроме 
того, когда я начинал бегать, цена 
приемлемых кроссовок для бега 
былав2 раза больше моей профес- 
сорской зарплаты. Приходилось до- 
вольствоваться кедами на тонкой 
резиновой подошве, сомнительны- 
ми пластмассовыми кроссовками 
или старыми ботинками. 
Вірезультате меня стали пресле- 
довать воспаления ахиллова сухо- 
жилия и боли в пояснице (в нижней 
трети позвоночника). 
Я перестал бегать и переключил- 
Ся на гантельную гимнастику, уп- 
ражнения на боксерской груше 
а итен 
е тренировка 
длилась полтора часа. Тренировал- 
р 
ло мне п 
орошую спортивн 
р Американское здоровье”, вы- 
ДЯЩиЙІвіНью-Йорке, даже к. 
есть, опубликовав м а 
под рубрикой «ры о, Ф070- 
5 рубрикой “Егз Регзоп» 


риобрести 
Ую Форму. Жур- 


рю об этом только для того, 


подтвердить свой следующий пе 


зис: не всякая физическая нагрузкь 
тренирует сердечно-сосудисту, 
систему. ) 
делов том, что, несмотрянамо 
цветущий вид, результаты велозр. 
гометрических тестов у меня стано: 
вились все хуже и хуже. Теперь МОЙ 
пульс резко возрастал до субмакси. 
мальной частоты (165 ударов в\ми. 
нуту) уже на 2-й минуте велоэргоме- 
трического тестирования на первой 
ступени нагрузки — всего 75 Вт. По- 
сле прекращения нагрузки пульсго- 
раздо дольше нормы, которая со- 
ставляет 9-12 минут, возвращалсяк 
исходному значению. Это говорило 
о низкой толерантности к физичес- 
кой нагрузке и о детренированности 
сердечно-сосудистой системы: 

Я понял, что для сердца и сосу. 
дов благотворна только специфиче- 
ская нагрузка, связанная прежде 
всего с длительными циклическими 
упражнениями для бедренных 
мышц. Это самые массивные МЫШ 
цы человеческого тела, в них сосреї 
дотачивается до половины ВСе10 
объема крови организма. Длителы 
НО и циклически нагружая бедре" 
ные мышцы, мы заставляем их ® 
существу, прокачивать кровь 10 
всем сосудам тела так же, как 20 
Делает сердце. Бедренные мыш 
помогают сера; резруквоі 
КЕ рой мышце ди эта 
функция РАЛЕ 'А реализуе ее 

дренных мышц пРИ® 


длительной оси” 
И ходы а вело” 
педе. дьбе, езде н 8 


Мо А 
таты ы 
уч 
к: е 
. Д0 суб 
> Ударов ащ 
ге Велоэр 
АНИЯ на пе 
‘Сего 75ү, 
рузки Пульт 
Ы, которая 
возвращали 
). Это говори 
усти к физи 
›енированной 
уй системы. 
‚ сердца 


стал бегать — и сердечная система 
снова растренирована. Со мной 
именно так и случилось — как будто 
и не было за моей спиной семи лет 
регулярных беговых тренировок. 

В романе Льюиса Кэрола “Алиса 

в стране чудес” есть любопытный 
персонаж — Черная королева. Что- 
бы оставаться на месте, она все 
время бежит. Так и человек, желаю- 
щий иметь тренированную сердеч- 
но-сосудистую систему, должен все 
время выполнять специфическую 
физическую нагрузку на бедренные 
мышцы. 

Итак, я снова оказался у разби- 
того корыта. Бегать не могу — ахил- 
лы не позволяют, на велосипеде в 
городе не поездишь, да и сезон ез- 
ды на нем слишком короткий. Хоро- 

шо было бы купить велотренажер, 
но на его покупку потребуется де- 
вять моих профессорских окладов. 
Выход нашелся случайно. Однажды 
мне в подарок преподнесли отлич- 
ные кроссовки — упругие, мягкие, 
легкие, со специальной рифленой 
подошвой, которой не страшны ни 
Гололедица ни мокрый снег “Это 
Вам для ходьбы”, 
Е Сказал мне доб- 
рый человек, пода- 
ривший это чудо. 

Ия стал ходить. 


тех пор прошло 
уже2 года. 


Опять почти 

й день выхо- 
На стадион и 
Одолеваю 25 

В, то есть 10 
^_^ ОЛЬко уже не 
а 


пре, 


бегаю, ашагаю в быстром темпе 
Это уходит: полтора часа ТЕМПЄ Не 
Ра часа. Таким обе 
разом, один круг (400 хожу 
среднем за 3 м) я прохожув 
В а 3 минуты 30 секнуд. 
роме этого я стараюсь практи- 
чески все мои передвижения по го- 
роду (в магазины, в академию, где я 
преподаю, на лекции и т.п.) совер- 
шать пешком примерно в таком же, 
стадионном, темпе. 

И это время я не теряю даром. 
Во время ходьбы я обдумываю ту 
или иную научную идею, или готов- 
люсь к лекции, или заучиваю новые 
английские слова. 
На оптимальный уровень нагру- 
зок я вышел через полгода после 
начала ходьбы. Результаты велоэр- 
гометрического тестирования с 
каждым обследованием улучша- 
лись. 
Теперь, как в лучшие мои годы, 
велоэргометрический тест я закан- 
чиваю на 3-й ступени нагрузки — 
200 Вт. Пульс при этом не превыша- 
ет субмаксимальную частоту в 165 
ударов и успокаивается через 8 ми- 
нут после велоэргометрического 
теста. Высокая толерантность к фи- 
зической нагрузке и 
тренированность 
сердечно-сосудис- 
той системы полно- 
стью восстанови- 
лись: 
Я, как Черная ко- 
ролева, продолжаю 
бег, чтобы оставать- 
ся на месте, то есть 
не терять здоровье, 
не стареть. | 


Валентина Ефимова 


РОВАЫ 


позвоночник малыша 


РОДИТЕЛЯМ 


Фото Виктора Ахполябыт 


БоДЕШИНотво врачей считает, что маленьким детям править позвоно й 
ликом нежна их костная ткань. Обычно не правят 7 
сто ас Юдям, у которых, наоборот, мышцы и суставы потер е. 

тичность и гибкость. Доктор В.Л.Саттаров, врач-вертебр 


вролог, 
Е. ‚ ОПроверг оба этих мнения — методы мягкой коррекций © 


тельн+ 
разны 
НИИ ЗЕ 
состо: 


«рее ити р 78 


пешно применяет при лечении 
в Военном клиническом госп 


Виль Лукманович переехал из 
родной Татарии в Москву с легкой 
руки знаменитого хоккейного врата- 
ря Владислава Третьяка, которого 
после аварии на снегоходе он так 
аккуратно “выправил”, что тот через 
неделю смог отправиться на спор- 
тивные соревнования в Канаду, хотя 
медицинские светила считали, что 
он вообще вряд ли сможет продол- 
жить спортивную карьеру. 

Врачом-вертеброневрологом, 
специалистом по болезням позво- 
ночника, Саттаров стал не случайно 
— его бабушка была потомствен- 
ным костоправом. Именно от ба- 
бушкион впервые услышал о тонкой 
взаимосвязи позвонков и мышц с 
внутренними органами, нервами и 
сосудами. От нее узнал об удиви- 
тельных соотношениях и проекциях 
разных частей тела и даже о влия- 
нии звуков человеческого голоса на 
состояние внутренних органов. По- 
везло ему и с учителем — лекции в 
ИХ институте читал основатель оте- 
чественной вертеброневрологии 
Яков Юрьевич Попелянский. 

Позже, общаясь с известным ук- 
раинским костоправом Николаем 
Андреевичем Касьяном, Саттаров 
Понял, что здоровье человека в пер- 
Вую очередь определяется состоя- 
Пием его позвоночника. А первый 
ем вертеброневролог Алек- 
т ы рьевич Ратнер убедил его в 
ое нарушения в опоре нашего 
ЕА Т позвоночнике, как прави- 

з иваются с самых ранних лет 
Жизни. 


про РеМЯСЬ глубже вникнуть ві эти 
лемы, Виль Лукманович решил 


детей и 
па 

Итале имени п. ки 720Шего возр 

Цинском центре 


Циентов 


нарушения, 
трансформируясь, 
дальнейшем серьезн 

со здоровьем. 

ая сата а раа 
дал свою систе- 
му диагностики и коррекции позво- 
ночника. Уже с первого знакомства 
с пациентом он оценивает состоя- 
ние его позвоночника по походке, 
тонусу ушных раковин и даже хрусту 
в Фалангах пальцев рук. С этих, 
весьма далеких на первый взгляд от 
позвоночника, мест и начинается 
“правка” изъянов в опоре тела. Мно- 
гим пациентам, знакомым с жестки- 
ми методиками мануальных тера- 
певтов, лечебные приемы Саттаро- 
ва кажутся необычными: он не при- 
лагает силу и воздействует очень 
локально, буквально на “точечном” 
уровне. Мягко ощупывая кожу чутки- 
ми пальцами, он улавливает мель- 
чайшие асимметрии скелета, зажи- 
мы мышц, изменения пульсации со0- 
судов. Все это рассказывает ему об 
искажении природной гармонии 195 
ла. Быстрыми касаниями И легкими 
нажимами пальцев он проводит и 
шений. Пациента 
коррекцию нару А. 
при этом просит лишь вдыха = 

дыхать в нужные моменты И пре 
вать разные звуки. Такие и 
очные, он выработал 

бережные ит { 


с детьми; 
годы работы сд! 
ХР У очень удивило упоминание 


43 


Усугубляясь и 
вызывают в 
ые проблемы 


Виля Лукмановича о нарушениях по- 
звоночника у грудных детей. Какони 
возникают? Неужели малыши с НИ 
ми уже рождаются? 

— Почти все искривления позво- 
ночника у младенцев являются 
следствием травм во время родов, 
— считает Саттаров. — Многие из 
них вызваны неадекватными аку- 
шерскими приемами, без которых 
роженица могла бы свободно обой- 
тись. Это прежде всего манипулЯ- 
ции для облегчения выхода головки, 
при применении которых часто 
травмируется шейный отдел позво- 

ночника. Нет особой необходимос- 
ти в разработанных приемах для об- 
легчения выхода плечика. Не всегда 
оправдана и медикаментозная сти- 
муляция родов, которая ускоряет 
продвижение плода по родовым пу- 
тям, что также чревато травмами. А 
ведь существуют опробованные ве- 
ками мягкие и щадящие приемы ро- 
довспоможения, применявшиеся 
издавна опытными повитухами. 
Они, кстати, знали, как править 
тельце младенца и всегда выполня- 
ли эти необходимые действия вско- 
ре после родов. 

Саттаров сказал, что и в совре- 
менном акушерстве есть направле- 
ния, основанные на минимальном 
вторжении в процесс родов. Напри- 
мер, основатель казанской школы 
профессор Дальмар Алмазович Ха- 
санов, с которым Виль Лукманович 
обменивался опытом, доказал взаи- 
‚мосвязь родовых травм с активны- 
ми приемами родовспоможения. К 
сожалению, о его исследованиях 


пче. Они питались здоро- 


ведь раньше роженицы бы-. 


хом и уж, конечно, некурил 
ли пиво бутылками, как Многие 
временные девушки, — замет 

Виль Лукманович посетовал 89, 
сегодня, действительно, появуд 
немало факторов, неблагопру; 
влияющих на внутриутробное 
витие плода и рождение ребенка, ) 
Воздействие многих из них м НЯ 
было бы снизить, если бы не легко. | 
мысленное отношение будущих мн 
кважнейшему акту родов. Он счита. 
ет, что молодая женщина, прежде 
чем решиться на беременность, 
должна обязательно, посетить спе 
циалиста по болезням позвоночни. 
ка. Ведь нередко искривление, по 
лученное во время родов, передает: 
ся потом из поколение в поколение, 
Как это происходит? У девочеквре- 
зультате родовых травм Формиру- 
ется сколиоз. Небольшая асиммет- 
рия позвоночника, на первый взгляд 
даже незаметная, с возрастом моз 
жет привести к перекосу таза, что 
обусловит его несинхронное рас 
крытие во время родов, а это, В 
свою очередь, затруднит выход пло? 
да и станет причиной травм позво- 
ночника у младенца. 

— И это не единственная Про 
блема, — говорит доктор Саттаров: 
— Наши наблюдения в ходе проф! 
лактических осмотров показали 0 
90 процентов всех детских болезней 
берут начало от малозаметны* 
травм позвоночника, полученн® 
время родов. 

Он объяснил, как это, прой 
дит. Все органы и системы 68% 


звоно | 


с тем или иным участком по 

ника. Позвоночник — ЭТО + 

для спинного мозга. „18 
Спинной мозг можно У 


А 


Поскольк\ 
но раздра 
ниенепра 
связанны 
излишне 

тельно ск 
ных рядо! 
ник, пече 
ки замыс 
пытывать 
вие масс 
Фрагмой 
Стойные 

МЫШЦ И с 
ся перво! 
НИЙ — 


скривление, п» 
›одов, передает, 
ние в поколене 
? У девочеквре 
травм форми) 
›льшая асимн| 
на первый вза 


с возрастом № 
чт 


проводов: по одномуиз них из голо- 
вного мозга подается команда, по 
другому — принимается. Если по- 
звоночник на каком-то участке име- 
ет смещение, то идущие по нему 
сигналыпринимаются и передаются 
к нервным рецепторам “своих” ор- 
ганов с искажением. Такие искаже- 
ния рано ‘или поздно приводят к за- 
стою крови и лимфы во внутренних 
органах и к развитию в них патоло- 
гий. Вид заболевания! зависит толь- 
ко от места “поломки”. 
Например, если она произошла 
на уровне 4-го шейного позвонка, 
где проходит диафрагмальный 
нерв, обеспечивающий связь с лег- 
кими, ухудшается вентиляция лег- 
ких, и ребенок часто простужается. 
Поскольку корешки нерва постоян- 
но раздражаются (ведь его положе- 
ниенеправильно — он “скручен”), то 
связанные сним мышц 
излишне напрягаются, что отрица- 
тельно сказывается на расположен- 
ных рядом органах. Скажем, кишеч- 
ник, печень, желчный пузырь вопре- 
ки замыслу природы перестают ис- 
пытывать благотворное воздейст- 
вие массажа, производимого диа- 
Фрагмой. В них развиваются за- 
стойные явления, атония, спазмы 
мышц и ‘сосудов, которые и являют- 
сяпервопричиной разных заболева- 
НИЙ = от дискинезии желчного пу- 
Зыря до астмы. 

Подобная цепочка патологий 
развивается и при искривлениях на 
ае других позвонков шейного 
млан Крон олника: Этот отдел У 
го (в Ре повреждается чаще все- 
Е И случаев), ведь при поворо- 
акущерск віродовых путяхи других 
всего от их манипуляциях чаще 
начало ао шея. Отсюда берут 

азмы сосудов головного 


лафрагмы 


$ атак называла й 
ВЫЙ позвоночник врачеватели древ- 
оо 
2 шнее можно будет 
устранить имеющееся нарушение, а 
вместе с ним и вызванную им бо- | 
лезнь. | 
— Виль Лукманович, вертебро- 
невролог — редкая специализация. 
Даже в больших городах нелегко 
найти такого специалиста. А что де- 
лать людям, живущим в провинции, 
к кому им обращаться? |: 
Саттаров объяснил, что все хи- | 
рурги и невропатологи должны 
уметь косвенно оценивать состоя> 
ние позвоночника, если не визуаль- 
но, то по рентгеновским снимкам- 
Иногда! рентген приходится делать 
даже грудным детям, но им назнача- 
‘от очень низкую’ дозу облучения: 
Если возникла необходимость в та- 
ком обследовании, чтобы малыш | 
вел себя спокойно и снимок не при- 
шлось повторять, маме лучше взять | 
его на руки и “сняться” вместе с 


о родители не придают зна- 
чения малозаметным нараду 
Порой даже и педиатры ви 
несущественными: В. то хааа 
есть много симптомов, на 


лезней”, 


‘считает Виль Лукманович, надо об- 
ращать внимание на то, сколько ча- 
сов спит новорожденный. Мам 
обычно радует, если ребенок много 
спит. Но здоровый младенец какое- 
то время должен обязательно “гу- 
лять”, и с возрастом эти периоды 
увеличиваются. Беспрерывный сон, 
вялое сосание могут быть следстви- 
ем сниженного тонуса мышц из-за 
перенесенного при родах болевого 
шока. Наоборот, излишняя возбуди- 
мость, постоянный плач нередко го- 
ворят о гипертонусе мышц, возник- 
шем, опять-таки, из-за травмирова- 
ния при родах. 

О травме шейного отдела может 
свидетельствовать симптом “ку- 
кольной головки”, когда голова при- 
жата к шее настолько, что между ни- 
ми образуется кожная складка. Есть 
и другой характерный признак трав- 
мы — симптом “складного ножа”, 
когда головка ребенка при пелена- 
нии или поднимании клонится к но- 
гам, то есть он как бы складывается 
пополам. 

Насторожить должны и частые 
срыгивания малыша после еды. 
Имеется в виду такое срыгивание, 
которое не связано с перееданием 
или заглатыванием воздуха. Прове- 
рить это легко: если срыгивание 
прекратилось послетого, какребен- 
ка подержат несколько минут в вер- 
тикальном положении, то оно впол- 
не физиологично. 

Родителям надо обращать вни- 
мание и нато, когда икак малыш на- 
та о Я не свешивает 
0 оя да ленных мышц 
сеа ИИА тео 

и. етрично ли поло- 


че 


нение, что’ “ребенок так пру 
Саттаров решительно отверг 


все позы новорожденному и х0м вс 
его организм; освобождакіц е Й 
нагрузки травмированные косу ПЯ дети 
мышцы. И эти позы говоря | р тоя 
многом. о ка ваемо 
Бабушки-повитухи после к В тИ, х 
ния ребенка, когда его тельце беа, в про 
бенно податливо, проверяли Сим. шейном' 
метрию позвоночника таким про. Иног 
стым способом: соединяли локотки пт бу 
и коленки по диагонали — правый вовнУТР! 
локоток с левой коленкой!и наобо. нев СЧ" 
рот. Этот прием можно осторожно венна)._ 
попробовать и молодым родителям, ивсепр' 
отмечая при этом, какая коленка == 11 
или локоток сгибаютсяйс большим только | 
напряжением. более с. 
Маме еще в роддоме стоит побе- Саттаро 
седовать с врачом или акушеркой, дящие г 
которые принимали у нее роды, что- ет” сигн 
бы узнать как можно больше!отом, знает, с 
как протекали роды, какие приемы ляться. 
родовспоможения применялись и правиле 
какие осложнения возможны. 910 торые, ‹ 
поможет ей ориентироваться при ры, буд 
возникновении каких-либо болез: этим б) 
ненных симптомов у ребенка. ность. 
Многие из’них может быстро Сос; 
снять специалист или сами роди Дошкол 
ли под наблюдением врача. Шапрі верить 
мер, при намечающейся кривоше® Тов. п 
(когда ребенок упорно поворачИв Одвину 
ет голову в одну сторону) помогаей Раз под 
так называемый воротничок анц Ите в 
— приспособление из’ картой При эт, 
обернутого ватой имарлей, которое "олова 
надевают ребенку на шею: Кажды" А ся Лив 
хирург знает, какего сделать о "ену 


При травме шеи испол 
Укладка “бублик”, — сетчатый © 


вается голова ребенка. _ 
“Когда; ребенок начи! 


надо внимательно приглядываться к 
тому, как он это делает, Становится 
ли он всей подошвой на пол или 
приподнимаетоя на носочки? Ино- 
гда дети начинают ходить на цыпоч- 
ках, что является симптомом так на- 
зываемой пирамидной недостаточ- 
ности, характерной для поврежде- 
ния проводящих нервных путей в 
шейном отделе позвоночника, 
Иногда малыши сильно “косола- 
пят’, буквально заворачивая ногу 
вовнутрь (небольшая косолапость 
нев счет, она для маленьких естест- 
венна). “Ничего, ребенок вырастет, 
ивсе пройдет”, — думают родители. 
— На самом деле эта проблема 
только перерастет в другую, еще 
более сложную, — уточняет доктор 
Саттаров. — Если нарушены прово- 
дящие пути, то мышца “не понима- 
ет” сигнала, идущего по нерву, и не 
знает, сжиматься ей или расслаб- 
ЛЯТЬСЯ, Отсюда и неуверенные, не- 


ме стоит Поб. 
ли акушер 
нее роды, чо 
больше ото 
какие приз 


рименялись! правильные движения ребенка, ко- 
озможны. ® торые, если не принять вовремя ме- 
проваться и ры, будут закрепляться, а вместе с 
«либо боле этим будет нарастать и асинхрон- 
бенка А 7 
бый остояние позвоночника у детей 

ожет и дошкольного возраста можно про- 
л сами и | Верить с помощью} несложных тес- 
врача: вой Тов. Пусть малыш встанет прямо, 
2ЙСЯ кот Сдвинув ступни вместе, и несколько 
10 ПОВ Р ой Е поднимет обе руки вверх. Обра- 
ону) ей 8 внимание, не изгибается ли 
р ничок ой ри этом его тело, не клонится ли 
от а каб и Голова в сторону? Не задерживает- 
Й ей: ко Ялив движении одна рука по срав- 
арл” К чению с другой? Затем попросите 
А шею ребенка несколько раз наклониться, 
сдел8 опуская руки к полу, иеще раз пона- 

ЛЮдайте 


за его спиной и движени- 
ем рук. 


иско Оеделить, есть ли у ребенка 
Ивление позвоночника, можно 


ченной при очника, полу- 

родах, свидетельствует 
гипермобильный синдром, при ко- 
тором суставы разгибаются силь- 
нее, чем положено, из-за ослабле- 
ния их эластичности. Этот недоста- 
ток заметней всего в локтевом сус- 
таве: в норме выпрямленная рука 
ровная, а при гипермобильном син- 
дроме локтевой сустав выдаетсяво- 
внутрь, и рука в этом месте образу- 
ет перегиб. 

Часто встречаются малозамет- 
ные асимметрии лица: один! глаз 1. 
чуть выше другого, одно ухо прижа- | 
то к голове больше, чем другое, и 
т.д. Как узнать, с какой стороны от- | 
ступление отприродной нормы? | 

Виль Лукманович использует та- | 
кой способ. Он кладет ребенка А | 
кушетку, обхватывает его голову Кие 
донями с двух сторони просит кеа | 

к м ухе сильней мы | 
мычать. “В како ЕАН 
чит?” — спрашивает ону о | 
го пациента. Впрочем, это 28 | 
он задает тол } 
придать минио 
тер игры. Звук #0 
‚ С той сто 


Этот спосо 


т. 
ОТВ одители. 


нить и сами р 


_ Как рассказал Виль Лукманович, 
швы между костями черепа У мла- 
денца очень мягкие и подвижные, 
при давлении во время родов одни 
из них могут сдвинуться до самого 
края кости, другие, наоборот, ра- 
зойтись. Вот почему ухо “съезжает” 
или один глаз поднимается чуть вы- 
ще другого. В то же время эластич- 
ность детского черепа позволяет 
корректировать выявленные дефек- 
ты. Но, конечно, этим может зани- 

маться только специалист. А роди- 

телям Виль Лукманович предлагает 
такой легкий и безопасный прием 
коррекции. 

Ребенок лежит на кушетке, мама 
держит его за головку, обхватив ее 
ладонями с двух сторон. Надо по- 
просить малыша вдохнуть И после 
этого кашлянуть. В момент оконча- 
ния кашля, тоесть в момент резкого 
выдоха, надо легонько потянуть на 
себя головку ребенка, держа ее в 
ладонях. Этот прием выполняют не- 
сколько раз и повторяют в течение 
некоторого времени — до тех пор, 
пока вибрация “мм-мм” не будет от- 
четливо ощущаться в обеих височ- 
ных костях. 

Саттаров активно применяет 
произнесение звуков для диагнос- 
тики и коррекции: пропевание “а-а- 

а” — для снятия стрессов и зажи- 
мов, “И-и-и” для улучшения рабо- 
ты сердца, произнесение “нн-нн” — 
для проверки энергетической про- 
ее 
сказать и носа Многое 
кое “а-а-а” ель маме. Ка- 
вех У ребенка — ровное, 


звуковых вибраций 
зву ий, инди- 
аи потребность внутрен- 


них органов в тех или ин Б 
Вот почему в старину боль 


чение уделялось выбору име ит 
бенка, который происходил На уч 
танно, а в строгом соответ ста е ше г р 
церковными святцами. Виль Лук ' уров" я 
нович рассказал мне, как подоб & тален 6 
имя ребенку и скорректировать р какой и 
совсем подходящее для него це тель р. 
том одежды, чтобы в организме Ба р Приб 
гда звучали нужные ему вибрац, | ии 
но об этом я расскажу в другой (Я подхО. 
шей публикации. выявле 
Кстати, неправильное произне. | Довол» 
сение малышом каких-то звуков, за. | проис 
икание и другие дефекты речи так азвив‹ 
же возникают не случайно. Онисвя. меченн 
заны с нарушениями кровообраще- звоноч 
ния голосового нерва’в резульаю і НИЯ оф 
травм шейного отдела. . сообра 
В школьном возрасте проблемой і вить р. 

становятся не только ‘речевые де: о цефал. 
фекты. Очень часто У школьников следо! 
обнаруживают сколиоз (хотя доктор (хе 
Саттаров выявляет его’и раньше) ГОЛОВЕ 
Ребенку назначают лечебную ЯХ, КОТ 
настику, но, по мнению! Виля ЛУКИ можно 
новича, она не поможет, если неу в ОЗ 
транена причина сколиоза а пер: 

вичное нарушение позвоночнИ® Р 

Нельзя тренировать одинаково праз 

вую и левую стороны тела, пото 

что каждая нуждается в дифферен 
цированной нагрузке: Единственно = 
что никогда не повредит при боле | ер 
нях позвоночника это ПОЙИ "а 


ния и висы. Стоит понаблюдй 
кошкой, чтобы понять, наско/“ 
эти движения естественны: © 
прекрасно поддерживают ИР 
вают гибкость позвоночника 

Виль Лукманович предл 


Положите ребенка накуш! 
просите согнуть ног 


очень ровно сдвинуть стопы, чтобы 
ии НОСКИ были на одной линии. 
оложите ему на коленки линейку, а 
още лучше прибор для измерения 
овня — ватерпас. Если горизон- 
м. тальная линия будет прямой, то ни- 
пи | акой разницы в длине ног нет и 
гани 4 стельки или иные ортопедические 
у аб У приспособления не нужны. 
| Так же осмотрительно нужно 
ОЙ ү подходить к назначению очков при 
|| выявлении школьной близорукости. зрения вдругт 
Из Довольно часто нарушения зрения “Мама, и" 17 
пау ооа происходят из-за венозного застоя, 
у: о развивающегося в результате неза- на крик маме она, показывая на таб- 
Им меченныхтравм шейного отдела по- лицу, радостно сказала: “Я ви 
РОвообраць звоночника. Поэтому после посеще- же нижние строчки!” 51 
В резуль, ния офтальмолога родителям целе- Саттаров спокойно заметил, что 
| сообразно попросить врача напра- ничего удивительного не произош 
ге пробле, вить ребенка, например, на реоэн- ло, просто еще раз подтвердилось, 
речевые д, цефалограмму. Это безвредное об- что, многие болезни берут начало от 
следование поможет установить со- нарушений позвоночника и ас- 


омко закричала: 

› ЧТО Я от неожи 
дан- 

ности вздрогнула. Примчавшейся 


/ ШКОЛЬНИК 


з (хотя док, стояние кровообращения в сосудах симетрий черепа. А их никогда не 

о и раны головного мозга и шейных артери- поздно исправлять. Но’начинать ле- 
ти ях, которое в случае необходимости чение, конечно, лучше враннем воз- 

зчебную 1 можно улучшить, откорректировав расте. 

> Виля ЛУ 


__ НЕБЕСНЕ __ 


ЛОГ 


— "Экстаз". 4 
_— Извините, а нетлиУ вас чего: 


нибудь для начинающих? 
(е) 


— Ты был на "Свадьбе Фигаро"? 
— Нет я ограничился поздрави- 
_ Тельной телеграммой. 

тут работает? 


— Сколько вас 
Ск ом — десять: 


— Докто ия! 
Е р, у меня депресс _ С начальник 
учшее лекарство — С ГОЛО- 0? 
Войо с хоси 
кунуться в работу. 


24 __ Никто. 
өн я замешиваю бетон! н нетсо 
> о сихпортя 
— Как называются эти духи? — Мож 
Спра А ьбой ставля 
еее молоденькая девушка в ЕН брось тые? р разво 
И ешь, как он будет АШ 
м”. 7 


—А м? х 
эти? до! 49 


Ирина Медведева, 


Татьяна Шишова. психологи 


РЕБЕНОК- 1/1125 


= 


Пятилетний Ренат всегда и во 
всем хотел быть п 


Даясь своей оч 
ких утренника 


ервым: не дожи- 
ереди на детсадов- 
› выкрикивал текст 


отве” 


стихотворения, вызывался и 
Чать, не зная ответа, а когда е ) 
Отмечали успех другого Е. 
злился и норовил его обидете: 


о 


Нельзя сказать, чтобы мать не 
пыталась его образумить, однако ев 
вещевания Ренат пропускал мимо 
ушей, а когда она изредка повышала 
голос, злился еще больше. с лица 
мамы Рената не сходила беспомощ- 
ная виноватая улыбка: ей было 
стыдно за сына, но она ничего не 
могла с ним поделать. 

Как нетрудно догадаться, мы то- 
же попытались хоть немного при- 
струнить мальчика. Однако наша 
строгость привела лишь к обидам и 
новым вспышкам агрессии. Вскоре 
мы поняли, что идем по пути, кото- 
рый уже прошла его мама: она в 
свое время тоже пыталась “власть 
употребить”, но, столкнувшись с 
упорным сопротивлением сына, 
спасовала. 

Как же обращаться с ребенком, 
который стремится к лидерству? 

Прежде чем ответить на вопрос, 
уточним, что мы ведем речь не она- 
стоящих лидерах, а о детях с явны- 
МИ ИЛИ скрытыми претензиями на 
лидерство, которые им никак не 
удается реализовать. 

Настоящего лидера видно сразу. 
От ‘ненастоящего” он отличается в 
первую очередь тем, что у него не 
Нарушена функция общения. Он 
Умеет не только быть первым, но. и 
Ладить с людьми. И именно поэтому 
Д0бивается своего. 
ок с завышенными претен- 
оказыво лидерство, тоже обычно 
о ется в центре внимания, од- 

ха Е а внимание со знаком минус. 

чив, о, он конфликтен, обид- 

кие аро идет на компромисс. Та- 

а насто бывают ябедами или 
казать я них важнее всего до- 
зависть Ю правоту. Рука об руку с 
ает такой Которую подчас испыты- 
ребенок к другим детям, 


тому родителям нужно 
го объективно оценить, 
х ребенка потребность в 
лидерстве. Если есть, появляется 
повод задуматься, 

Кого обычно школьники призна- 
ют лидерами? Отличников? Нет, их 
чаще всего считают зубрилами, 
подлизами и любимчиками. Да и 
драчунов, которые красуются, играя 
мускулами, дети не любят. Боятся, 
но не любят. Таккто же способенре- 
ально претендовать на роль лидера 
в детском коллективе? Обычно это 
тот, ктоявляется душой компании, — 
смелый, веселый, инициативный 
ребенок, кто’умеет налаживать кон- 
такт с окружающими и делиться с 
ними не только жвачкой, но И своей 
фантазией, знаниями. Поэтому г. 
бят надо ориентировать на успе 
вместе с другими и для и 

Когда мы это поняли, р 

ть с детьми, стремящи 
легко работа э перестали 
мися к первенотву: Мы и К. 
бороться С ИХ и е айй 
перь, слегка акр мыгих и слегка 
бесконечно якает , 


превозносим: 
Раньше МЫ 
— Потерпи, 
ІМ: 
раз выступал пере 


редь Наташи: 


прежде все 
есть ли у и 


‚говорили: с 
Коля. Ты в прошлый 


Теперь оче- 


(94 


Теперь же мы говорим: 

— Коля, ты сегодня будешь са- 
мым благородным и терпеливым. 
Как ты думаешь, ты сможешь пропу- 
стить вперед четверых ребят и не 
расстроиться? Так, значит, смо- 
жешь? Вот это да! Смотрите, ребя- 
та, какой Коля благородный! Ведь 
ему очень хочется выступить пер- 
вым, но он согласился спокойно 
дождаться своей очереди. 

Мы стараемся как можно скорее 
сформировать у таких детей ощу- 
щение коллектива. Индивидуалисты 
по натуре, они не склонны к сопере- 
живанию. Наоборот, дух соперниче- 
ства отделяет их от остальных. Ко- 
нечно, можно и нужно внушать им, 
что завидовать ‘плохо, что не надо 
всегда выскакивать вперед. Но го- 

раздо продуктивнее, на наш взгляд, 
постараться расширить в их пред- 
ставлении категорию “мое”. Чем 
больше людей окажется в нее вклю- 
чено, тем легче будет псевдолидеру 
стать настоящим лидером. Одно де- 
ло, когда ребенок видит в детях со- 
перников, с которыми надо бороть- 
ся, и совсем другое, когда он начи- 
нает считать их товарищами, в чем- 
то даже соратниками, которым он 
будет помогать. 

Гордецу необходимо не только 
предоставить возможность для са- 
моутверждения, но и помочь дейст- 
вительно стать реальным лидером. 
Однако и этого мало. 

Нельзя забывать о страстной, ак- 
тивной натуре такого ребенка. Этих 
детей часто не устраивает лидерст- 
војна том поприще, которое взрос- 
лым кажется желанным или пре- 
_ Стижным. Быть первым в изостудии 
ли узыкальной школе и даже по- 
У О внованиях по боль- 
№: о, быть может, 


для них маловато. Они хотят д \ 
ровать ві деле, сопряженном Иди 
ком, например, быть первыми И. 


циях каратэ или в клубе в“ 


ка 
здесь очень велика роль Умных, Е 
ких родителей. Важно не рен, Их, 
палку ни в ту, НИ в другую сторо Н с 00) 
опасно втискивать лидера в слиш, Мі авн 


ком тесные для него рамки, но ТА А Е 
менее опасно и! давать ему полну Им 


свободу. А уж о собственных амби. о, ХОТ 
циях, воспитывая сложного в псих. т дев 
логическом плане ребенка, следует клен 
забыть. аз (ве) 
В этой связи хочетсяјрассказать а, г ОТК 
одну историю. Восьмилетняя Инна о р 
сильно заикалась и поэтому, ках а да 
правило, вообще не разговаривала м 
с незнакомыми людьми. Припервой 06 оон 
встрече она наотрез отказалась от. ет Ин 
вечать на наши: вопросы, смотрела ваты! [ 
исподлобья, и мы уже внутреннена- сутстві 
страивались на тяжелую, изматыва- т 
ющую работу с проблемным ребен- талака 
ком. Однако на первом же занятии м 
Инна преподнесла нам приятный ную” р 
сюрприз: она приняла участие во м 
всех играх и явно наслаждалась ро? шилас 
лью смелой, находчивой девочки: ДИТЬ 
Мы распознали в ней скрытого ЛИ Г 
дера и соответственно этому пб тоз В 
строили с ней работу. В.йтоге ска каю У 
дой неделей Инна становилась в0 У 
бойчее, заикание постепенно И а е | 
зало. Довольные результатами, № оя 
решили дать ей достаточно бщ аА о! 
шую роль в детском спектакле: ИА мло 


была рада. И вдруг.. Буквально 1 
мр 


шла ее мама и высказала 
вольствие тем, что У ее 
слишком маленькая роль. 

— Ейнадокак можно боль 
рить, а у нее всего каких-то" 


не Разговариь, 
еми. При пер 
ез отказалась, 
›просы, смотре 
уже внутреннен | 
келую, изматыв 
облемным ребе 
‚рвом же занят 
а нам приятны 
няла участие ® 


Она так горячо доказывала Свою 
воту, ЧТО МЫ в какой-то момент 
сомневались и заглянули в текст. 
ак и следовало ожидать, претен- 
тИ оказались преувеличенными: 
Инна принимала участие в четырех 
сценах, и ее ‚роль была достаточно 
МНОГОСЛОВНОЙ. Но лавры примадон- 
ны явно не давали покоя маме, 
именно ей, ане Инне! 

Окончилась эта история печаль- 
но. Хотя нам удалось убедить маму, 
что девочка и так участвует в спек- 
такле на пределе своих возможнос- 
тей (ведь совсем недавно она вооб- 


: ще отказывалась говорить на лю- 


дях!), домашняя “накачка” не про- 
шла даром. Каково самолюбивому 
ребенку слышать, что его обделили, 
недооценили, принизили его талан- 
ты! Инна этого наслушалась вдо- 


воль! Репетиции спектакля в при- 
сутствии чужих людей и так явля- 
лись для девочки значительной на- 
грузкой, атутеще она получила пси- 


хологическую травму, “сотворен- 
ную” руками самого близкого чело- 
века — мамы. Речь Инны резко ухуд- 
Шилась, и она перестала к нам хо- 
ДИТЬ, 

Говоря о лидерстве, нужно за- 
Тронуть и проблему, нередко возни- 
сую в семье с несколькими де- 
И о ак правило, для самых млад- 

оздается режим наибольшего 
ча РИЯТСТВОВНИЯ; им уступают 
Ее такают Очень многие при- 
ПОВ и свободы, которых стар- 
а лись в упорной борьбе, 
то, ЧТО он Е МЮтея просто так — за 
самые маленькие. 
Ривилегия быть баловнем се- 
развивает У младшего. чувство 


Стве 5 
Ловът Ной неполноценности. Де- 


М, что к четырем-пяти годам, 


| "Детей появляется отчетливо 


отеле МОНА 
тарший. 
умеешь, что пищать 

— Когда мне буд 
пытается утвердиты 
тебе покажу! 

— Ха! Тебе будет десять, а мне 
уже пятнадцать! Я всегда буду стар- } 
ше тебя и сильнее. | 

Дальнейшее развитие сюжета ; 
вполне можно предугадать. Но даже 
в тех случаях, когда отношения меж- 
ду старшим и младшим! складыва- | 
ются благополучно, борьба за ли- | 

| 
( 
| 


— презрительно 


ет десять лет, — 
ся младший, —я 


дерство продолжается. И главная 
задача родителей не в том, чтобы, 
подобно рефери на ринге, разни- 
мать соперников, ав том, чтобы по- | 
мочь каждому из детей обрести 
свою нишу, в которой наилучшим | 
образом раскроютсяјих природные 
задатки. Желательно, чтобы эти ни- 
ши были совершенно различны. Тог- 
да идея лидерства утрачиза ау | 
смысл. Действительно, Как ежей | 
решить вопрос, кто лучше — Физ | 
ИЛИ музыкан пока ребенок 
Е чаа в какой-нибудь секции. 
него появятся ЯР” 
или кружке, покау 


ли скло 
интересы и 
ко выраженные е проявились» 


Ж! 
ШИ 


маль- 


Й 


чика живой подвижный ум? Пусть 
будет самым находчивым и сообра- 
зительным. А если он, наоборот, ту- 
годум, долго примеривается, преж- 
де чем начать какое-то дело? Чтож, 
можно взять на вооружение посло- 
вицу: “Поспешишь — людей насме- 
шишь”. Пусть этот ребенок будет 
самым обстоятельным и разумным. 

Одна ваша дочь робкая, а другая 
смелая и вообще сорвиголова? Не 
проводите сравнения по принципу 
“кто храбрее”. Лучше выделите в 
первой девочке впечатлительность, 
скажите, что она тонкая натура, воз- 
можно, будущая писательница или 
художница, а вторую хвалите за 
оригинальность идей, за то, что с 
ней не соскучишься и не пропа- 
дешь. С такой хорошо ходить в по- 
ходы, она, наверное, станет вели- 
кой путешественницей, поедет в 
дальние страны, будет изучать ди- 
кую природу. А потом можно почи- 
тать девочкам Дж.Даррелла или 
Э.Сетон-Томпсона и уверенно ска- 
зать, что когда-нибудь они объеди- 
нят свои усилия и вместе напишут 
самую лучшую книгу о животных. 

С ребенком, стремящимся быть 
во всем первым, полезно разыгры- 
вать этюды. Вот один из них. 

Хозяин пошел с собакой на со- 
ревнования. Он очень надеялся, что 
она займет первое место, но оказа- 
лось — только второе. Собака ужас- 
но расстроилась и заявила, что не- 
медленно хочетуйти домой. “Никог- 
да! Никогда больше не буду участ- 
вовать в этих глупых соревновани- 
ях!" — сердито бурчала собака. Как 

я КоВяИН ее успокоит? Попробуйте 
у соте с ребенком найти правиль- 
М может стать первым 
а пути преодоления инди- 
изма ребенка-лидера. 


ывает, выгл 

дождя солнце, | 

мокрой листве 
засверкают, словно ра 
ные бусины, ягоды. Красные 
белые, агатовые — смороду, 
зеленые, бордовые, Янтарные. 
крыжовника. Но не толью ^ 


красоту дарят нам хорошо знақо 
мые смородина и крыжовник 
Дарят они и здоровье 


Черная смородина 


Этот вид смородины обладает 
не только превосходным вкусом, ро 
и уникальными целебными евойст. 
вами. На Руси ее разводилиіещеву] 
веке. Берега Москва-реки утопалив 
зарослях черной смородины, В ста: 
ринных травниках и лечебнӣках све- 
дения о лечебных свойствах этой 
ягоды встречаются уже в.Х\-Х\!ве- 
ках. 

Для лечения используются яго: 
ды, листья и почки черной сморо- 
Дины. 

Ягоды черной смородины — 
рекордсмены по содержанию!вита: 
мина С (до 1500 мг%), они содержа 
до 17% сахара, органические кис 
лоты, пектиновые вещества, 818 
мины Ву, Во, Е, Р) К, глИкоЗИд* 
эфирное масло. 

Черная смородина ПОНИ 
кровяное давление, оказывает 
чегонное, противоатероскле 
ческое, болеутоляющее дей 


жает 


тельность вредных микро 
мов, подавляют гнилостн 


дили ещеву 
еки утопалив 
әдины. В ста: 
‚ебниках све: 
әйствах этой 
> в Х\/-ХМ ве: 


ьзуются яго: 
рной сморо: 


родины — прекрасное средство при 
нарушении обмена веществ, при яз- 
венной болезни желудка и двенад- 
цатиперстной кишки и при гастрите 
с пониженной кислотностью, при 
болезнях печени, малокровии, ги- 
пертонии. 

Кисель и отвар свежих ягод по- 
могают при поносе. 

Отвар сухих ягод рекомендуют 
пить при малокровии, гипертонии, 
ревматизме и кашле. отвар 
оказывает также мочегонное пото- 
гонное действие. 

Отвар свежих ягод. 2 ст. ложки 
ягод залить 1 стаканом воды и кипя- 
ТИТЬ на маленьком огне 15 минут. 
Отвар процедить и принимать по 1 
ложке 4 раза в день. 

Кисель. Ягоды вымыть, размять, 
сери 1 стакан кипяченой воды, 

ко отжать через марлю. 
ады ЩИ залить еще 3 стаканами 

и р Ирятить минут пять, 185и 
с Габе ееоти в холодной воде 
влить а картофельного крахмала, 
ороду полученный из выжимок 
ИП Ы отвар, опять довести до 


ен =. 
Сок КАЛВ кисель влить отжатый 
"Хорощең 


од зал сушеных ягод. 2 ст. ЛОЖКИ 
Чейво, т Отаканом (200. мл) горят 
кипятить в течение 10\мИ- 


Этот 


р. 


ПИТАНИЕ 


› настаив 
час, затем процедить. ать 1 


и 4 раза в день, 
истья че 2 
ладают потона Ее 20р 
‚ противовоспа- 
лительным и мочегонным действи- 
ем. Они стимулируют функции коры 
надпочечников, способствуют выде- 
лению пуриновых веществ и мочевой 
кислоты, предохраняя нас тем са- 
мым от подагры и ‘отложения солей, 
Из листьев черной смородины 
готовят лечебные чаи. Они входят в 
различные фитосборы. 
Заготовкой листьев лучше всего 
заниматься после сбора урожая, ас 
кустов дикой смородины молодые 
листья можно собирать и в период 
ее цветения. Сушить ИХ лее 
специальных сушилках или на о 
крытом воздухе 8 тени Взять 4 Ча- 
Успокоительный чай. 58 с- 
повника; 4 части ли 
сти цветов ШИ ны, часть ли- 
тьев черной омороди ы 
оярышникКа» 


частей листьев черной смородины, 
3 части зверобоя, 3 части красного 
клевера. 1 ст. ложку сбора залить 
200 мл крутого кипятка, накрыть, на- 
стаивать 30 минут. Пить в течение 
дня, предварительно процедив. На- 
стой оказывает отхаркивающее 
действие, снимает боль в горле. 
Противопоказания: его нельзя при- 
менять женщинам перед месячны- 
ми и в климактерический период, 
так как он оказывает вяжущее и кро- 
воостанавливающее действие. 

Почки смородины так же, как и 
листья, входят в витаминные сборы. 
Настойка почек оказывает легкое 
послабляющее действие. 

Смородина используется и в ко- 
сметических целях. 

Витаминная маска. Сок черной 
смородины смешать с пшеничной 
мукой. Нанести эту смесь на лицо на 
20 минут. Маска обладает тонизиру- 
ющим и увлажняющим действием. 
Подходит для любого типа кожи. 

Тонизирующая маска. Протереть 
лицо туалетной водой, смочить све- 
жим соком черной смородины мар- 
лю, сложенную в несколько слоев, и 
положить ее на лицо на 20 минут. 
Затем умыться, обсушить лицо мяг- 
ким полотенцем и нанести пита- 
тельный крем. Это прекрасное 
средство для предупреждения 
дряблости кожи. 

Смородину можно заготовить 
впрок — высушить ЛИСТЬЯ И ягоды 
или приготовить из свежих ягод "сы- 
рое варенье" или сок. Тогда целую 
Зиму вы будете получать необходи- 
мые для поддержания хорошего са- 


мочувствия витамины и питатель- 
21е вещества. 


наиболее популярный 
готовки черной смороди- 


ны на зиму. Посоветуем П 
пропускать ягоду ‘через мя, 
— из-за соприкосновения с 
лом витамин С частично разр ет 
ся, а размельчать ее дерев 
толкушкой. Сахара лучше класу оў | 
меньше, из расчета 1:1, Чтобы! по. со 


ностью растворить в омородида о 1р6)" 
хар, немного нагрейте всю Массу воды 
огне (но нив коем случае не довод, | мир 
те до кипения!). Хранить такую см. 710 я 
родину надо в холодильнике ИЛИ в \ и ПО | 
прохладном месте. мал 
Сок черной смородины. п. | 00 
грейте ягоды над паром в течениь тридУ 
нескольких минут, затем разомнйт | М. 
их толкушкой или миксером и про 1006 
трите через мелкое сито. Добавь МР | 
горячий сахарный сироп (соотнош. „ 08 
ние воды и сахара 3:2). Разлейев 10/3 
простерилизованные бутылки и темп 
плотно закройте пробками? Храните 85 С: 
в прохладном месте при температу- ровые 
реневыше5°С. или б 
Этот сок не только вкусный ной ПОми 
лечебный. Его полезно пить при гас вые — 


трите с пониженной. кислотностью: Со 
по 2 ст. ложки сока, разведенногов м. Со 


стакане воды, З раза в день. т 
тон 

Красная смородина менее 

По содержанию витаминаС Крас о ать 


ная смородина уступает черной к ИМ 


ее ягоды содержат вещества, не М" блок. 
нее полезные для человека: Это Моро 
хара, яблочная и лимонная кислот (оо ( 
(которых, кстати, больше, чемв ей т 
ной смородине), витамин: нку 


я [06 

Ягоды красной смородині 
ладают способностью выводИ!? т 
организма холестерин, тем ий 


за, очень полезны при тро 
, 7 

битах. Они также выводят ИЗ 
2. 7 


низма и мочекислые сол 
ма важно при подагре. 


(соот 
ара 3:2), разе 
анные бутыли! 

пробками, Хон 
сте при темпе} 


лько вкусный! 
езно пить прі 
ой кислотной 
1, разведен? 
за в день: 


вышения аппетита и активизаци 
деятельности кишечника, Он ЕКЕ 
вает и потогонное действие, поэта, 
му его рекомендуют пить при про- 
студах. 

Соккрасной смородины. Вамп 
требуется на 1 кг ягод 1,5. ЖИ 
воды. Раздавить ягоды Е 
ИЛИ Вазмельциль миксером, доба- 
вить горячую воду (примерно 80°С) 
и поставить на 
маленький 
огонь минут на 
тридцать. За 
тем отжать и 
процедить. Раз 
лить в бутылки 
или банки и па‹ 
теризовать пу 
температур 
85°С: пол-ли 
ровые банки 
или бутылки 
10 минут, литро- 
вые — 15 минут 

Сок-ассор- 
ти. Сок красной 
смородины очень кислый, и не всем 
это нравится. Чтобы приготовить 
менее кислый сок, его можно сме- 
шать с соком более сладких ягод 
или фруктов, например малины и 
яблок. На З стакана сока красной 
смородины взять 1 стакан малино- 
вого сока и 2 стакана яблочного. 
Смешать и разлить в бутылки или 
банки (см. предыдущий рецепт). 

Желе. Лучше всего готовить его 
из смеси соков красной и белой 
смородины. Из белой смородины 
получается наиболее крутое желе, 
красная же смородина дает краси- 


вый цвет. 
Сначала надо приготовить сок из 


красной и белой смородины (см. 


Ее. сок — отличное средство п 
о- 


родина — прекрас- 


но 
ое косметическое средство, 


При _веснушках и пигментных 


пятнах. Чтобы избавиться от весну- 
шек и пигментных пятен, надо про- 
тирать лицо соком смородины Ут> 
ром и вечером: т 
Маска для сухой, увядающей ко- 
жи. Размятые ягоды красной сморо- 
Дины (примерно столовую ложку) 
смешать с кефиром или сметаной. 
Наложить эту массу на лицо на 20 
минут, затем смыть И нанести пита- 
тельный крем. 
Кремизкрасн й смородины. 4 ст. 
ложки ягод красной смородины ак- 
куратно растереть © 4 ч. жми 
растопленного костного мозга, 


желтками, 3 ч. ложками меда и 2ч. 


ложками растительного масла. Ос- 
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торожно, продолжая размешивать 
крем, добавить туда 1 ст. ложку кам- 
форного спирта. Этот крем облада- 
ет отбеливающим действием и под- 
ходит для любой кожи. Хранить его 
следует в холодильнике. 


Крыжовник 


Крыжовник, каки смородина, об- 
ладает целебными свойствами. 
Ягоды его богаты пектинами, орга- 
ническими кислотами, витаминами 
группы В и С, минеральными веще- 
ствами — калием, натрием, магни- 
ем, фосфором, железом. 

Крыжовник незаменим при дие- 
тическом питании, при дефиците в 
организме железа, меди и фосфо- 
ра. Врачи рекомендуют крыжовник 
и при нарушенном обмене веществ, 
особенно при излишней полноте. В 
крыжовнике содержатся биологиче- 
ски активные вещества, которые 
предупреждают образование тром- 
бов в кровеносных сосудах, а также 
препятствуют внутренним кровоиз- 
лияниям в сердечной мышце и коре 
головного мозга. 

В народной медицине использу- 
ются слабительные, желчегонные и 
мочегонные свойства крыжовника. 
Отвар плодов рекомендуют при рас- 
стройствах желудка, при поносе, же- 
лудочных коликах. Его полезно пить 

и при малокровии. Настой листьев 
крыжовника назначают при туберку- 
лезе легких, семена используются 
при менструальных нарушениях. 

Отвар изкрыжовника. 3 ст. ложки 
ягод крыжовника залить стаканом 
кипятка и кипятить 10 минут. Затем 
остудить и процедить. Принимать 
По 1/4 стакана 3-4 раза в день с са- 
харом. 

Крыжовник полезно есть све- 
жим. На зиму из него можно приго- 
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товить вкусные Компоты, Сва, 


ароматное варенье, его сок и КГ 
производство ВЫСОкоКацвота і н 
вина. 00 
Компот из крыжовника, Готову 
его следует трехкратным залу 
Прежде всего надо наколоть ац м, 
Затем засыпать их в банки (на трет 
объема), добавить сахар (из рае 
та 1,5 стакана на литровую бану 
Залить кипятком и оставить набу. 
нут. Затем, используя специальную 
пластмассовую крышку с дыроча. 
ми, слить получившийся сироп (р, 
ратно в кастрюлю, снова прокигя. 
тить и опять залить в банку, Повто- 
рить еще раз весь процесс. Получа. 
ется трехкратный залив. После по- 
следнего залива банку закатать. 
Для улучшения вкуса! и цвета в 
компот можно добавить красную 
смородину, мяту, мелиссу: 
Варенье из крыжовника. Длянего 
нужны крупные твердые ягоды. Спо- 
мощью шпильки или проволочки вых 
нуть из каждой ягоды сердцевинус 
зернышками. Приготовить отвар 
вишневых листьев, на этом отваре 
сварить сироп (на 2 стакана отвара 
примерно 1-1,3 кг сахара). Залить 
кипящим сиропом очищенные ЯГОДЫ 
и оставить на 12 часов. Варенье! 88 
рить в З приема, каждый раз давая 
полностью остыть. Готовность опре 
деляется, как обычно, по капель 
не растекающейся на блюдце: Я 
Маринованное ассорти: ва 
крыжовник, вишню и черную ое 
дину в равном соотношений жа 
жить ягоды в банки и залить м 
ИН 
щим маринадом. Для МР (5 
взять 0,5 л воды, 0,25 Л уе х0" 
стакана сахара. Если храни!» 
лодильнике, банки с ассорти т 
не закатывать, а плотно закры 
лиэтиленовыми крышками: 


Генри Г.Биэлер, 


Еще раз о МОЛОКЕ 


ения вкуса ива 
добавить краз 
іту, мелиссу. 
крыжовника. ДЕ 
› твердые ягоді 
и или проволочя* 
1 ягоды сердёб 
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$ 
5 
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ТЬ. 
бычно, дея 


й диаметраль- 
те порой диа 
для уй О молоке написано много. Мнения го полез дру меньшим 


№: р о = 
0 25 4 И ңајраоходятсяцодни ожаромцоворя м, У американского врача Ген 
4 е б энтузиазмом советуют не пить его совсем: 53 


об этом продук 


Молоко натуральное 
и пастеризованное 


'Молоко всегда занимало особое 
место в питании человека. Из всех 
натуральных продуктов оно ближе 
всего к совершенству. Это наилуч- 
ший источник протеинов как для 
взрослых, таки для детей, особенно 
грудных. У него приятный вкус, оно 
легко пьется, и поэтому его часто 
употребляют для утоления жажды. 
Однако делать этого не следует, так 
как молоко — продукт питания, а не 
напиток. 

Среди натуральных продуктов 
молоко является одним из самых 
чувствительных к изменению темпе- 
ратуры. Даже непродолжительное 
хранение молока в холодильнике 
лишает его части витаминов и нару- 

- шает его органическую структуру. А 
кипячение и пастеризация молока 
превращают его не только в беспо- 
лезный, но даже вредный, вызываю- 
щий гниение в кишечнике продукт, с 
которым с трудом может справить- 
ся печень. Когда на нее льется поток 
теплого молока, я как будто слышу 

ее отчаянный крик: “Пощадите!”. 


2 


чтобы молоком питались “от 
руди ко рту”. Тогда его свежесть и 


алению, усилия человека, 
ные на увеличение сроков 


ри Г.Биэлера свой, весьма любопытный взгляд на молоко какнатро 
питания. В своей медицинской практике он С успехом использовал с | 2 
рое натуральное молоко и его продукты при лечении надпочечников И И Итан 
чени, для восстановления клеток. Доктор Биэлер — энтузиаст дров І 19° ого и 
го питания. Итогом его пятидесятилетне < № 


“Продукты — ваши лучшие лекарства”, в котор 
внимание и молоку 


Й деятельности стала книг р нна т ап 
ой он, вчастности, дели про осн‘ 
уне гру; 
хранения молока, привели к тому и мат 
что его питательная ценность снизу О а по) 
лась. Это характерно для пастериз». #6 а моло 
ванного, концентрированного, по. нн го ПИ 
рошкового, сгущенного молока, 6100 пере 
Несмотря на все почтение кПа 002 запах 
теру, опытные педиатры считают меют 1 
что пастеризованное молоко вред. опот 
но для детей, особенно грудных. Ес (енка, котор 
ли такое молоко, входящее в молоч- теризованнь 
ные смеси, является основным ис  #НЫМВ пан 
точником питания для ребенка, то 0 неприят! 
он плохо развивается и бывает под- раздражени' 
вержен различным болезням. Пас› моче такогс 
теризованное молоко не свертыва- ТИСЬГНИЛОСЛ 
ется в желудке и вызывает в кишеч- Засвою пят 
нике гниение, в то время кас сырое \уяубедилс 
молоко, свертываясь, превращает: ои ется 
И роте которая лего Ус: твызыват 
ты 
Влияние пастеризованного М0: т ий 
лока на организм исследовалобь" щи пор 
на животных. Вот какой опыт был пита 
проведен на телятах-двойняшКаХ Сствен, 
Один из них сосал вымя, а другого ® увел 
кормили пастеризованным моло” ау ентац 
ком. Первый теленок развивался 0 лу занию, 
рошо, а другой погиб, не дости)? ной \ 
и двух месяцев. дет тм Урал 
Почему же многие грудные, ив от 
чувствуют себя хорошо, не щ т 
на ненатуральное питание? и 
здор" 
Д 


что у них здоровая печень ИЫ 
вые надпочечники. Но позже м 
Зиб годами, их начинают ? 
частые простуды, хрониЧеС а 
сморки и другие болезни. 


одящее в Молох: 
'Я ОСНОВНЫМ Ис, 
для ребенка, то 
ся и бывает под: 
болезням. Пас: 


ко не свертыв: 
зывает вкише+ 
гремя как сыр 
‚ь, преврашае" 
рая лёт)“ 


0 материнском молоке 


} Кишечный тракт грудного ребен- 
к рассчитан на использование ма- 
є ринского молока как оптимально- 
го продукта питания. 

Интересно сравнить работу ки- 
шечника грудного ребенка, питаю- 
щегося материнским молоком, и 
ребенка, получающего пастеризо- 
ванное молоко, изготовленное для 
детского} питания. Испражнения и 
моча у первого малыша почти! не 
имеют запаха, не раздражают кожу. 
Его поттоже не имеет запаха. Ауре- 
бенка, которого вскармливают пас- 
теризованным молоком, расфасо- 


ванным в пакеты, испражнения име- 
ют неприятный за и вызывают 
раздражение кожи. При анализе в 


моче такого ребенка обнаружива- 
лись гнилостные остатки протеинов. 
За свою пятидесятилетнюю практи- 
куя убедился: пастеризованное мо- 
локо и детские молочные смеси мо- 
гут вызывать у ребенка понос, запо- 
ры и аллергию. Чтобы предотвра- 
тить запоры, производители дет- 
ского питания подслащивают епо 
искусственными сахарами- Но это 
лишь увеличивает кислотность и 
ферментацию, приводит к газооб- 
разованию, колитам и выделению 
токсичной мочи. 

Натуральное коровье мол 
отличие от материнского содержит 
больше протеинов и кальция и 
меньше сахара, чем это требуется 
для грудного ребенка. Это необхо- 
димо учитывать при приготовлении 
детского питания из натурального 
коровьего. молока. Но зачем зани- 
маться таким сложным делом! Не 


око В 


сказал, что “добрая пара и. 
желез матери превосходит оба по- 
лушария головного мозга самого 
эрудированного профессора в ис- 
кусстве составления питательной 
жидкости для грудного ребенка”. 


Если беспокоит печень... 


Когда печеньработаетнормально, 
то сырое натуральное коровье моло- 
ко не приносит вреда; таккакего про- 
теины легко усваиваются организ- 
мом. Хочу особо подчеркнуть, что 
речь идет именно. о сыром натураль- 
ном, ане о пастеризованном молоке. 
Но когда функции печени ослаблены, 
тогда начинаются проблемы. 

Если выделения печени и желчь 
токсичны и имеют кислую реакцию, 
то простокваша, которая обычно об- 
разуется в желудке, становится не 
мягкой И хлопьеобразной, атвердой 
и плотной, как резина» что приводит 
к несварению И запору. Сыворотка, 
имеющая щелочную реакцию и со- 
держащая много кальция, нейтра- 
лизуя кислоту желчи, превращается 
в белое кашеобразное Ве 
которое может закупорить желчны 
есть в желчном пузыреи 
оцировать образование 
вещество является 
ричин белого налета на 
языке и дурного запаха изо рта: и у 
Наш языка: это барометр здоро 


вья нашей печени: Белый слой, 067 


одной ИЗ П 


разующийся на языке, отечность, 
покраснение бугорков свидетельст- 
вуют об определенных стадиях пло- 
хого состояния печени. В таких слу- 
чаях надо быть особенно осторож- 
ным при употреблении молока. В 
основном это касается людей, кото- 
рые не так уж молоды. 
Сырое натуральное молоко при 
его разумном употреблении являет- 
ся и хорошим продуктом питания, и 


— Почему вы все время меня 
толкаете? — возмущается дама в 
автобусе. 

— Послушайте, в такой тесноте 
ыбирать не приходится! 


` Пеужели из-за этой картины 
'притащила меня в Париж? — воз- 


Я в течение полувека ист 
вал сырое молоко для лечения 
дей ини разу не пожалел 0б'это и } 
нужно помнить, чтолечение а с У 
подходит не всем: Реакция па 
тов зависит от состояния печени, і 
торое можно! определить путем ў 
мотра языка и по анализу крову; 
Чистое сырое молоко, приготов. 
ленное с соблюдением требовану; 
гигиены, не нуждается ни в каку 


хорошим лекарством. Это источник пастеризации. Доказательство, „Моей 
одного из лучших протеинов для этому является блестящее качество ардИЯ, | 
восстановления клеток. Еще Гиппо- сырого молока, которое имеетсер. одне в 
крат предписывал сырое молоко тификат. Такое молокоќследувцис и. СОЛИ Е 
для лечения туберкулеза. Оно ис- пользовать всякий раз, когда имеет- пироинф‹ 
пользуется и при лечении заболева- ся возможность его купить. ай Та 
ний, связанных с истощением над- ими сове: 
почечных желез. Подготовила Мария Пухова 
: ЖИне 
#7 О Ги хой, изнур 
= ДИСКИНЕ 
— Доктор, я постоянно слышу го- мущается муж, стоя возле 8 рее, 
лоса... Лизы" в Лувре. — Да ведь точнота не ей 
— Ну ичто же они вам говорят? кая же висит в нашей спальне! ] "Буду 
— Не пойму, ведь я глуховата. — Теперь вижу. Наша даже лун 
ше, и рамка богаче! 
— Почему ты такой грустный? ү. 
= де а уезжает ВА три неде- — Почему вы так поздно а нив Иа П 
ЛИ... о краже? Вы же сами сказали, р ты сно, 
— Я тебя не понимаю... воры перевернули всю квартир в г р 
— Но если я не буду грустным, вверх дном! а. чо 0, Лизу 
она передумает! — Да, но сначала я думала № Яняю 
это мой муж искал чистую рубаш оуу. 


— Ты хочешь на мне 
потому что мне достались квй 
и машина от дедушки? 

— Дачтоты, дорогая! 9" 
смешно. Я бы женился нате 
бом случае, от кого бы он 
достались. бю 


Стя Ста 
го 86 качес 
Рое имеет оъ 


я , 
а Следует иь 

З, Когда ИМеет. 
2 купить. 


ла Мария Пухова 


оя возле "Мо 
да ведь точно та: 


Поможем руг доугу 
Просьбы читателей 


и У] т 
72% Моей маме ИА ле Т ; У нее больное сердце (ишемическая болезнь, сте- 
нокардия, сердечная астма), пиелонефрит, большой камень в почке. в по- 
следнее время очень беспокоит атеросклероз нижних конечностей: силь- 
ные боли в ногах, язвы. Из-за неудачного лечения она недавно перенесла 
микроинфаркт. Пока он не зарубцуется, больную'ногуне’лечат, Очень про- 
шутех, кто сталкивался с подобными проблемами, помочь нам практичес- 


кими советами”. 
680028 „Хабаровск, 


ул.Калинина, 122-13, Ершова О.М. 


«Мне 45 лет. Примерно 13 лет назадя начала покашливать. Сейчас сус 


хой, изнуряющий кашель не дает мне нормально жить и работать: Диагноз 
= дискинезия бронхов и трахеи: Патологический процесс прогрессирует. 
удь ИЗ 


Пока все, что предлагали, врачи, не помогало. Может быть, кто-НИб 
читателей знаком! с этим заболеванием и не откажется помочь мне сове- 


Том, Б; очень благодарна”. 
уду ь додар. 170043 гтверь, б-р Гусева, 39-111 


Андреева ТИ: 


уменя началось осложнение в воспале- 
носа. Антибиотики И физиопроцедуры не 


ыми травами — 102 
лем и лекаротвенн. 
е одят меня: врачи 


пор изв! 
а очень глубокой 
ые спо- 


“Два годаназад после гриппа 
ние основной придаточной пазухи 
помогли, ингаляции с содой, картоф 
же. Слизистые выделения из носоглотки до сих 
объясняют это тем, что'носовая пазухау меня расп 
поэтому труднодоступна. Может быть, КТО- 

собы лечения моего заболевани: 


ефанті 
аболела эл 
008 ьно увеличил. 


25 ‘В 11 лет моя дочь (ей сейчас З 
фы У Не! 
Й 


тью). Из-за постоянного застоя лим 


одна нога, а затем и вторая. Никто не смог ® 63 


иазом ( слоновоб- 
ась сначала 


перь это же забо: 


левание началось у моей 14-летней внучки. Оно довольно р 
ужели ничего нельзя сделать? Если кто-нибудь знает, где его ус) 


чат напишите нам, пожалуйста! Я.еще не потеряла надежду, очень на 
на советы добрых людей”. \ 


6е‹ 
в зве 
626440 г.Нижневартовск ач неи“ о" 
жинского, 15-72, Петрищев 9? | ия 

но лоб” 
Ё н ; | естал" 
апоминаем читателям, что по- да выписку:из истории болезнисре . орк 

В 6 


мочь им в выборе места лечения зультатами обследований, вам да олям* 
могут сотрудники бесплатной Фе- дут квалифицированный совет, Ј т 
деральной медицинской справочно- лучше обратиться с вашим заболе. 
информационной службы. Такие ус- ванием. 

луги эта служба оказывает не только Р: 107067 Москва, Преображен. Не 
москвичам, но и жителям других го- ская пл., д.7а, строение 1 2; (095 


Т 

родов России. Если вы пошлете ту- 964-84-01, 964-84-03, 964-84-13 Е 
Советы читателей 

Кар) 

Травы от колита. От этого заболевания (а оно у меня протекало тяжело) я Еп 

избавилась микроклизмами. Делала их каждый вечер перед! сном. Запари- ние ст 

вала травы: тысячелистник, крапиву жгучую и подорожник с семенами — п0 гипертү 

2 ст.ложки (с верхом) каждой травы на 0,5 л воды. Настаивала 3-4 часа, про: канезн 

цеживала. Затем добавляла в настой 10-15 капель пихтового масла и подо- нойнел 

гревала так, чтобы он был теплым. Набирала в спринцовку 150-200 мграс- задавл 

твора и вводила его в прямую кишку. Чтобы жидкость прошла по всемуки- вать се 


шечнику, нужно встать на колени, опереться на локоть одной руки, а другой | (медле 
делать массаж живота в течение 15-20 минут. Постарайтесь удерживать 

настой в кишечнике несколько часов, а еще лучше до утра. Делать такие У у 
клизмы нужно до тех пор, пока болезнь не отступит. Очень надеюсь, Что этот 


рака гр 
способ лечения подойдет читательнице ТВ.Рожковой, болеющей язвенным шения 
колитом (Д.И.Матолинец, Иркутская обл.). это Мо. 


Средство от бессонницы. По моему опыту, заснуть легче всего в “позеля- 
пушки? Нужно лечь на живот, голову положить ухом на низкую подушку. (груд 
не должна подниматься высоко), ноги вытянуть вдоль кровати, а руки» сотув рс 
влоктях, свободно расположить по обеим сторонам головы. Может быть ой 
чала голове будет неудобно, но во время сна она сама займет подходящ в 
положение. Эта поза хорошо расслабляет мышцы, нервную систему, ата 
помогает при остеохондрозе (Василий Доленко, Башкортостан) ›„. 

Целебные фитосвечи. Когда-то я вычитала в журнале “Будь здоров" 


ные свечи маме: из-за давних отитов у нее часто бывали боли в уе 
же она стала плохо слышать.Свечи мы готовили из бинта, пропитан 


›текало тяжело 
2д сном: Запари: 
2 семенами 10 
ла 3-4 часа, пре 
го масла и под? 

150-200 мпрас; 


лось. Я проделала ей весь курс из шести проце бон СКаЗала, проя 
рестали болеть, шум в них уменьшился к раат ) т 
. Кроме того, п 
сморк, улучшился сон. Уверена, что эти Е ре рошел хронический на- 
телям журнала (Светлана Солодовникова, гМосква) "и помор ное 
эг. р 
Советы специалистов 
р Вопрос — ответ 
4 “Недавно впервые в жизни, в 40’лет, мне сделали ЭКГ, И сразу же вы. 
явили патологию. — гипертрофию левого желудочка. Насколько серьезно 
это нарушение? Районный терапевт не придалему значения”. 
В.Я.Баранова, гБелгород 


Кардиолог А.М.Гос Н: 
— Гипертрофия желудочка — это расширение полости сердцаијутолще: 
ние стенок за счет миокарда (сердечной мышцы). Основная причина 
гипертрофии — неадекватная нагрузка на сердце. Последствием этого, по- 
ка незначительного, нарушения может стать развитие хронической сердеч- 
ной недостаточности. В целях профилактики надо в первую очередь следить 
за давлением и не допускать его повышения: А кроме того, надо трениров 
вать сердечную систему с помощью дозированной циклической нагрузки 


(медленный бег, ходьба, плавание, ходьба на лыжах). 


пово, 
22% ‘Моя мама (ей 55 лет) три года назад перенесла опеана М. 
рака груди. К счастью, обследования после операции не б учета: Когда 
шения; Мы очень надеемся; что! ее! снимут © овколоиіса 


это может произойти?” 
н а, гМосква 


м.И.Кузнецов 


Онколог Г.Г.Рабаев: 

— К сожалению, онкопроцес 
длительный из описанных в научной 
даже многолетний период, без рецидивов 


идивирдвать и позже. Самый 
литературе промежуток — 27 лет. ў 
не дает гарантии, 
еские пациенты 


с может рец 


‚не снимаются 


больше не будет. Именно поэтому онкологич 9 стороны, это совершен- 
сучета вонкодиспансере до конца жизни. (0) аруа действительно может 
но не значит, что процес будет продолжаться: необходимо длятого, чтобы 


ие б 
наблюдејі принять меры: Надо надеять 
м, А е дай бог случится, то 
дет. Аё 
Ез 


отступить навсегда. Диспансерное 
не пропустить возможный рецидив ив 
ся, что с вашей мамой этого не произой, 
не будет упущено время и лечение окажется " 65 


е7 


года ‘назад. Нив коем случае не пренебрегайте диспансерн 
‘ем, сколько бы лет ни прошло. | 


55 “Врачи подозревают у моего годовалового ребенка желез деф 
анемию и настаивают на том) чтобы лечить его препаратами же 
очень боюсь, что они ошибаются в диагнозе, а давать гемофер и 
случай не хочу. Как проверить точность диагноза?” Всякий 


Марина Яковлева, Балашиха | 


Гематолог Д.И.Ермаков: 
— Чтобы определить, действительно ли анемия вызвана дефи 


ЦИТОМ Же. 


леза, необходимо, помимо уровня гемоглобина, определить КолИЧесть онуи Н 
эритроцитов и цветовой показатель. Важно выяснить и каково содержанию ввише 
железа в сыворотке крови. Если окажется, что уровень железаи гемоглоби. "ву кар! 
на снижены, а количество эритроцитов нормальное, то анемия действ, ываюю 
тельно железодефицитная. Однако у детей это редкость. Возможно, при н ЦА, В 
анализе крови, сделанном вашему ребенку, была допущена Ошибка, Ў! ен р: 
Поэтому для начала лучше сдать его еще раз. В с 
не 
В подготовке ответов на вопросы чита- танамон: 


Э уш 
телей нам помогают сотрудники бесплат- (5 МУИМ ,03.80 тинашли 
о <) 


ной информационной службы в Интернете (Я) БЕСПЛАТНЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ КОНСУЛЬТАЦИИ ЈеКСИМВС 
ветви и д. ___ ПО 


А 


(сайт млм. ОЗ.ги). е вЕвропе - 


Адреса травников 

Научне 

Многие наши читатели хотят выращивать лекарственные травы на (@епіашег 
садовом участке или дома. Предлагаем на выбор целебные растения: Карлом Лі 
алтей, аралия манчжурская, сабельник, тысячелистник, расторопша, НОС дре 
бедренец, калган, копытень, окопник и др. асно кот 
Если вы отправите в редакцию запрос на нужное вам! растение, вам ^ендар 
будут бесплатно высланы адреса людей, располагающих этим посадочным адь ИЗЛ 
материалом. Укажите названия растений (не больше 7) и вложите Ы на 
подписанный конверт для ответа на каждое письмо-запрос: Письма © 
запросами отправляйте по адресу: 107005 Москва, ул.Бауманская, д.58, Ню 
корп.5. На конверте сделайте пометку: “Адреса травников”. 
Тем, кто хочет выращивать целебные и редкие растени ини 
предлагается такой список (услуга платная): гуайява и папайя, в 
лавр, пассифлора и мурайя, цитрусы, кофе, инжир, гибискус, тара 
аукуба и др. | «0006 
° Банк данных коллекционеров растений оказывает помощь м 
их растений. Высылается общий список растений: ВМ 
льно укажите, какие растения вас интересуют, вложите 


я в комнате 


рае по адресу: 121059 Москва, а/я 38 
®— _ Интернет: һіїр://рсабмебғопето — 


т 


‚03.В0 


ИНСКИЕ КОНСУЛЬТАЦИИ 


сильев, 
Велици нских наук 


ВАСИ) 


комуИЗ нас не знакома синяя россыпь василь- 
зв ПШеничном или ржаном поле — привычная 
укартина покоя и простора! Как только не 


глаз 

называют в нашем народе это растение — лос- 
куница, волошка, синька, синецветка. С давних 
времен радует оно людей, даря им скромные, 
неброские и милые цветы. Даже в гробнице Ту- 
танхамона среди несметных богатств археоло- 
гинашли веночек из васильков. В Японии васи- 


лек символизирует простоту, правду, верность, 
вЕвропе — веселье, красоту жизни, доверие. 


Научное название “центауре” Суще- 


(Сепіашеа суапиз 1.) дано васильку 
Карлом Линнеем. Это название свят 
занос древнегреческим мифом, Со: 
ласно которому кентавр (центавр), 
легендарный получеловек-полуло= 
Шадь, излечился соком василька от 
раны, нанесенной ему Пераклом: 
Римляне рассказывали друГУЮ 95 
Этичную легенду об этом цветке: 
Прекрасный синеглазый юноша По 
имени Цианус очень любил СИНИЙ 
Цвет и носил только синие одежды: 
Флора, богиня цветов, весны И юно: 
оти, разгневалась на него за т» что 
ОН пренебрегает другими красками» 
которыми она так щедро наделила 
цветы и деревья, и превратила его В 
Синий цветок — василек. отсюда 
еще одно название василька — ЧИЇ 
анус”, тоесть синий. 


ствует около 
700 видов ваз 


есть 


р: 


и 
теряли синий цвет, их сушат в защи- 
 енномјот солнца месте, например 
На чердаках с хорошей вентиляци- 
ей. Упаковывают высушенные цвет- 
Ки в хлопчатобумажные мешочки и 
хранят в темном месте — на свету 
цветки белеют и теряют свои лечеб- 

ные качества. 

Эфирное масло из цветков ва- 
силька пока не выделено, однако оно 
придает цветкам целебные свойст- 
ва, так же, как и гликозиды, витамины 
и минеральные вещества (калий, 
магний, железо, цинк, селен), содер- 
жащиеся в них. 

В домашних условиях из цветков 
василька готовят настои и чаи. 

Васильковый настой. Чайную 
ложку измельченных, только что со- 
бранных или высушенных цветков 
заливают стаканом кипятка и наста- 

ивают полчаса в темном месте, хо- 
рошо укутав емкость. Принимают в 
теплом виде по 1/3 стакана — при 
гломерулонефрите, пиелонефрите 
и других заболеваниях почек как 
противовоспалительное и легкое 
обезболивающее средство. 

Васильковый чай. Это профилак- 
тический, очишающий организм от 
токсинов и шлаков чай. 1/2 ч. ложки 
измельченных цветков заваривают 
1 л кипятка, настаивают, хорошо 
укутав емкость с чаем, и пьют с'са- 
харом по стакану в день. 

Микстура из васильков. Ее гото- 
вят для тех же целей, что и василь- 
ковый чай. Чайную ложку измель- 
ченного корня лакрицы заваривают 
стаканом кипятка, кипятят на мед- 
ленном огне под закрытой крышкой 

5 минут, затем добавляют чайную 
| медвежьих ушек и кипятят 
е 5 минут. В кипящий отвар высы- 
от чайную ложку цветков василь- 
чают огонь и настаивают 


микстуру не менее 30 ми. 
живают и пьют по 1 стл 
в день перед едой. | 
Мочегонный чай из. 
Смешивают 1 часть Цветко 
ка синего, 1 часть корня Солол, і 
части листа толокнянки Стеб | 
ложку этого фитосбора зава с р 


стаканом кипятка, наса б анизм. 
цеживают и пьют по 1 ст р. | МЕ 
раз в сутки за полчаса до еды, 
Мочегонный фитосбор с васил 
ком №1. Смешивают 2 части лист, 
ев толокнянки, 1 часть корня пет- 


рушки, 1 часть березовых почек | температу? 

часть листьев вахты трехлистной | мают ванну 
в , 

часть корней девясила. 1 ст. ложу Васильк 


этого сбора заваривают двумя ста- ну 


канами воды. После того как смесь — него ПОМОГ 
прокипела на слабом огне под за- ралительнь 
крытой крышкой, в нее добавляют! г пример пру 
ч. ложку цветков василька. Содер- хая века) 
жимое настаивают, хорошо укутав = мешочка, к 
не менее 30 мин. Принимают перед — рывное сле 
едой в теплом виде по 1/3 стакана неют 1-2 
раза в день. цветков за 
Мочегонный фитосбор с вабил — пятка, наст 
ком №2. Смешивают 10 Г Цвер №5 С полу 
василька, 10'г кукурузных рылец, 5г Примочки. 


травы хвоща полевого, 15 г березо“ 
вых почеки 15 глистьев толокнянки 
Весь фитосбор заваривают 1 лю 
пятка и кипятят 2-3 минуты» 


вают, процеживают и в течение д9 


выпивают всю эту дозуінеб 7 хуу 08 
порциями за полчаса до еды. ге Утв 

Настой полыни л н Така, 
чи, присутствующие В 


улучшают работу желудочно” 

ного тракта, поэтомуон пс 

многих заболеваниях ор! 

щеварения. Особенно ® 

в этих случаях взятые" 
[1 


1 отоло 
1Вают двум е 
Є Того как сув 
ОМ огне под з 
нее добавляют! 
асилька бодр: 
хорошо укутав 
зинимают перед 
по 1/3 стакан? 


осбор сва 


т 10 пе 


в настояться. Принимают Наа 
а полыни И василька синего по 1 
г. ложке 3 раза в день до еды. 

Васильковая ванна. Содержащи- 
гсяв васильке эфирные масла и гли- 
КОЗИДЫ хорошо снимают усталость. 
васильковую ванну принимают, что- 
бы СНЯТЬ усталость и тонизировать 
организм. Полстакана цветков ва- 
силька вместе с корзиночками зава- 
ривают 1/2 л кипятка, оставляют В 
закрытои посуде на полчаса, проце- 
живают и выливают настой вместе с 
цветками в пригото 
температурой воды 
мают ванну 10-15 минут 

Васильковый настой 


вленную ванну с 
7. С. Прини- 


ри глазных 
силька си- 


заболеваниях. Наст 

него помогает при различных вос- 
палительных забо ниях глаз, на- 
пример при бле (воспалении 


края века) и воспалении слезного 
мешочка, когда начинается непре- 
рывное слезотечение и глаза крас- 
неют. 1-2 ч. ложки подсушенных 
цветков заваривают стаканом ки- 
пятка, настаивают час и процежива- 
ют. С полученным настоем делают 
примочки. 

Фитосборы с васильком при 
конъюнктивите. При конъюнктивите 
очень полезно промывать глаза на- 
стоем взятых поровну цветков ва- 
силька и цветков бузины черной. зч. 
ложки смеси настаивают 20-30 ми- 
нут в стакане кипятка в теплом мест 
те, фильтруют через вату. К настою 
добавляют 20 капель спиртовой нат 


стойки дурмана вонючего. 

Для лечения конъюнктивита рет 
комендуют и другой рецепт. Взять 
поровну цветки василька, траву 
льнянки обыкновенной и цветки У: 
зины черной: 15 г смеси залить дву: 
мя стаканами кипятка и настаивать 
ночь. процедить и использовать для 


временн 


© придавая бодрость 
Кста исилы. 


нии ОО нервном возбужде- 

Ч настроении, раздражи- 
тельности полезно гулять по ва- 
сильковому полю — нервное исто- 
щение василек лечит лучше всяких 
докторов. 

И напоследок — два любопытных 
случая из моей практики. Один из 
моих пациентов очень сильно стра- 
дал из-за остеохондроза позвоноч- 
ника, его донимали мучительные бо: 
ли в! шейно-грудном отделе. Он хог 
дил по врачам, лечился в стациона» 
ре, но’ничего не помогало, болезнь 
прогрессировала. Тогда я посовето- 
у пить слабый васильковый 


вал ем 
сти по- 
Й ез месяц боли в обла 
чай. Чер 


и, как и го; 
звоночника исчезли; с" 
боль, и тремор рук: коса того, 
перестала беспокоить ст кар 
У пожилой женщины, са 
долго и безнадежно Мир 
шпоры, ПРИ физио” 


ТОЧНОЙ 


вух месяцев строгого 
ского питания И 
чая. 
силькового Ча ли лечиться © 107 


тов вронкова 
‹лрач то 
центра “Аконит” 


5 
еопатического 


ГОО 


Пациенты гомеопатического 
центра “Аконит” — в основном люди 
пожилого возраста, и заболеваний у 
них с годами накапливается немало. 
Обращаются они в наш центр, как 
правило, уже пройдя нелегкий путь 
от обычной поликлиники до меди- 
цинских центров разного уровня и 
затратив на это немало времени, 
душевных силіи, конечно, денег По- 


индивидуальный ПОДХОД 


этому в их вопросах, лечится ли дан" 
ное заболевание гомеопатией й 
есть ли гарантии выздоровле а 
ощущается легкий налет нед: сә 
который исчезает после пер р 
консультации по телефону. Най нА 
дущий пациент вновь обрет прав" 
дежду, и наша задача 299 ляем- 


дать. С этой задачей мы спра | 
ся успешно, о чем свидетельств? 


близким, дг 
При обр: 
ийцентр “4 


йипроходу 
бедование 
сикии; 


ультаты девятилетней работы 
и его центра. 

на в очень сложных случаях мы на- 
блодаем пациента длительное вре- 
= годами. Проводим дополни- 
тельные обследования, бесплатно 
консультируем, собираем консилиу- 
мы, На которые приглашаем специа- 
листов ИЗ’ других ведущих клиник, 
Итог лечения обязательно бывает 
положительным — мы: просто не 
имеем права разочаровывать наших 
пациентов. И после окончания курса 
они всегда могут рассчитывать на 
нашу помощь, совет, поддержку: 
Обычно у нас лечатся целыми семь- 
ями! и даже коллективами — ведь 
если кто-то почувствует на себе ре- 
альные результаты нашей работы, 
то’ обязательно расскажет о нас 
близким, друзьям, знакомым. 

При обращении в гомеопатичес- 
кий центр “Аконит” нет необходимо- 
стипроходить предварительное об- 
следование, так как для точной диа- 
Гностики и индивидуального подбо- 
ра гомеопатических препаратов мы 
проводим полное компьютерное 
Электропунктурное обследование 
по методу Фолля. Этот методабсо- 
Лютно безвредный и безболезнен- 
НЫЙ. Он позволяет определить, как 
работают все органы иісистемы, даг 
ет точное и объективное представ: 
ление об их функциональной на- 
Грузке, помогает сделать выводы об 
Уровне биологического здоровья 
Человека в целом. Выявляются не 
только заболевания, уже имеющие 
клинические проявления, но даже 
скрытые патологические процессы. 

Используя данные этого обсле- 
дования, МОЖНО сразу проверить, 
подойдет ли конкретный гомеопати= 


ческий препарат пациенту. Этот меғ 
тод позволяет проследить процесс 


дробныму 


описаниям 
И) выдают 
Ся на руки 
па- 


циенту, 


Врачи 
‚ ра 
“А 'И, работающие в це 
КОНИт”, имеют большой 8, 
с ЛЬШОЙ опыт, они 
остоят в Россий Я 
ском: 0б пом томга аа 
к. обществе, постоянно участву- 
4 в международных симпозиумах и 
минарах, ведут большую научную 
и педагогическую работу. Но самое 
главное — они чуткие и вниматель- 
ные люди. 

В нашем центре успешно лечат 
самые разные заболевания. Чаще 
всего кнам обращаются с остеохон- 
дрозами, радикулитами, артрозаз 
ми. Мы снимаем болевой синдром, 
налаживаем водно-солевой обмен, 
в результате чего постепенно рава 
сасываются отложения солей в сусг 


тавах и позвоночнике. 
Лечим гипертонию, заболевания 
сердца, атеросклероз (снижение 
памяти, головокружения, голо 
боли, шум в ушах). восстан ра 
ем больных после ину = 
фарктов. Прекрасно поддают! 


чению средет 
кома и катаракта. 
циентов после кур 


не лечит не болезнь, а больного. у 
нок а 
ис о заболеваний — бо- 
и. сердца, нервной си- 

, ов. Врач-гомеопат ле- 
чит организм в целом и, учитывая 
все взаимосвязи между органами и 
системами, индивидуально подби- 
рает несколько гомеопатических 
препаратов, которые помогают вер- 
нуть человеку здоровье. 

В последнее время возросло 
число пациентов, и взрослых и де- 
тей, с различными нервно-психоло- 
гическими проблемами. Они жалу- 
ются на возбудимость, слезливость, 
раздражительность, плохой сон, 
тревожность, мнительность, страхи, 
депрессию, нервные тики, энурез, 
заикание. Во всех этих случаях го- 
меопатическое лечение очень эф- 
фективно — результаты ощущаются 
уже через неделю. Причем, в отли- 
чие от привычных таблеток, гомео- 
патические препараты не дают по- 
бочных действий — сонливости, 
разбитости, позволяют вести при- 
вычный образ жизни. 

Женщинам мы помогаем изба- 
виться ог миом матки, эндометрио- 
за, дисфункций и кист яичников, 
хронических воспалений придатков, 
молочницы, нарушений менстру- 
ального цикла, различных недомо- 
ганий климактерического периода 
(в том числе от остеопороза и сла- 
бости сфинктера мочевого пузыря), 
мастопатии. А мужчинам — выле- 
чить простатит и, не прибегая к опе- 
рации, избавиться от аденомы 

_ предстательной железы. Курс лече- 
ния простатита — 2-3 месяца. Лече- 
е аденомы более длительное — 
имерно 6-8 месяцев. 

меопатия прекрасно лечит лю- 
зания щитовидной желе- 


статочно долгий срок 2а 
карств на фоне постепенной с 
гормональной терапии. Зато 
ставить задачей полное дм 
ление, альтернативы гом 


кому лечению этих болезней ару З а 5. БЫЛ 


не существует. 

В нашем центре успе! йй 
заболевания иір лечат по 
болезни почек, легких, кожные бо. сл 
лезни, аллергии. # на 

Вот для примера две типичные 
истории болезней. 


В сентябре 1998 года в наш ди, жалоб 
ентр обратилась 46- рика 
центр обр: летняяженщи. 02 | 
на с жалобами на повышенную  зигомеОПа 


утомляемость, одышку, раздражи 7 


тельность, бессонницу, головные Этот слу 
боли, нерегулярные и болезненные 2120 не С 
менструации, боли в области пояс-  зимер боле 


ницы, прогрессирующее снижение за 


зрения. Ее основная жалоба звучала Виюне 1 
так: “Мои нервы — как натянутые чт” обратил 
струны. Я все время нахожусь в На р был | 
пряжении и тревоге, как будто что- бмезней: 2 
то вот-вот должно случиться. Я не езы ис 

могу расслабиться. Плачуот любого а о т 
пустяка”. т 


На первой консультации ей наа р 
значили З гомеопатических препаз ем 
рата, которые она принимала 2ме- ро хелу, : 


сяца: 
На второй консультации Паца еар 
ентка сказала, что стала фена ние 
спокойнее, меньше раздражается 
тревожится и, самое главное, вые 
пает без снотворных: месячные 
нее стали менее болезнен 
рестало ухудшаться зрение. 
да, слезливость и ПОВ 
утомляемость пока сохраня 
подобрали новую схему ^® 
уже на З месяца. лди 
В феврале 1999! 


Ницу, головные 
и болезненные 
в области пояс" 


ощее снижение 
жалоба звучала 

как натянутые 
‚нахожусь віна" 
как будто чт 


консультации, больная отметила 
что у нее значительно Улучшилось 
настроение и исчезло Чувство тре- 
воги, Месячные стали Регулярными 
ибезболезненными, исчезла одыш- 
ка иона чувствует себя бодрее; 06- 
следование показало нормализа- 
циюйвСех электропунктурных пока- 
зателей. Был назначен поддержива- 
ющий курс терапии, включающий 2 
вновь подобранных гомеопатичес- 
ких препарата, сроком на 6 меся- 
цев. На следующую консультацию 
пациентка не пришла, но потелефо- 
ну сообщила, что чувствует себя хо- 
рошо, жалоб нет и в последние два 
месяца никаких лекарств, в том чис- 
леигомеопатических, она не прини- 
мает. 

Этот случай из нашей практики 
далеко не самый сложный. А вот 
пример более тяжелого заболева- 
ния: 

В июне 1997 года в центр. “Ако- 
нит” обратился 62-летний мужчина. 
У него был целый букет серьезных 
болезней: аденома предстательной 
железы Ш степени (на сентябрь уже 
была назначена операция), ишеми- 
ческая болезнь сердца, гипертония 
Ш стадии, мочекаменная болезнь, 
язва желудка в стадии обострения: 
В течение дня он принимал 8 раз- 
ных лекарств, и несмотря на это, его 
состояние ухудшалось. Обследова- 
ние по Фоллю к этим диагнозам до- 
бавило еще два: желчнокаменную 
болезнь и остеохондроз. С учетом 
обострения язвенной болезни ему 
была подобрана индивидуальная 
схема лечения из 6 гомеопатичес- 
кихпрепаратов курсом на 1 месяц. В 
течение этого месяца пациент был 
лнительно бесплатно прокон- 
ьтирован лечащим врачом. 
на повторной консультации у пат 


допо 
сул 


сердца. Симптомы аденомы 


лезы (ощ ение Е 
полного опорожнения н ве: 


зыря, учащенное и бол 
чеиспускание) стали беспокоить 

гораздо меньше. Средний его 
Э уровень 
электропунктурных показателей 
нормализовался. Назначили новую 
схему лечения из 4 препаратов. 

В сентябре на очередной кон- 
сультации больной сообщил, что, по 
данным ультразвукового исследо- 
вания, размер аденомы у него 
уменьшился на 2/3. В связи С этим 
вопрос об оперативном вмешатель- 
стве был отложен на полгода Жалоб 
со стороны желудочно-кишечного 
тракта уже не было (последние 8 лет 
у него бывали ежегодные весенне- 
осенние обострения язвенной бо» 
лезни). Со стороны сердечно-сосу* 
дистой системы также наметилось 
значительное:улучшениея Аллопати- 
ческие препараты, пациент прини: 
мал эпизодически — Не чаще ъа 
раз в неделю. Ему подобрали 2 но" 
вых гомеопатических прети 
торые он должен был прини 


месяцев. 3 
На следующем прием» ҮР 


езненное мо- 


вой поч 

Й заме 
вой были Е 
солей. Аденома предста 


лезы значительно уменьшилась 


онсульта- 
тепени, пов я 


стояние больного зн 
Шилось, повысилас 
ность. За истекши 
НОЙ всего 2-3 раз 


ти 
ко остаточные явле- 
ния мочекаменной болезни. За счет 
препаратов, улучшающих дрениро- 
вание желчи, в желчном пузыре ос- 
талось 2 небольших камня из 5, диа- 
гностированных ранее. Размеры 
аденомы стали соответствовать 0-1 
степени. При обследовании по Фол- 
лю выявлены лишь незначительные 
функциональные изменения. Субъ- 
ективных жалоб практически не 
осталось. Больному назначено 2 
препарата. Пациент обследуется в 
центре два раза в год и получает 
профилактическое лечение. Его со- 
стояние стабильное, самочувствие 
хорошее. 

Год назад в гомеопатическом 
центре “Аконит” начал широко при- 
меняться еще один метод обследо- 
вания — вегетативный резонансный 
тест (ВРТ). Этот метод позволяет 
выявить отрицательное воздейст- 
вие на организм геопатогенных зон. 
Устранить влияние геопатогенной 
зоны и вылечить пациента можно с 
помощью того же ВРТ или индиви- 
дуально подобранным гомеопати- 
ческим препаратом. 

ВРТ позволяет выявить, подвер- 
жен ли пациент радиоактивной на- 
грузке или вредному воздействию 
электромагнитных полей. С его по- 
мощью можно выявить любую ви- 


ачительно улуч- 
ь работоспособ- 
@ полгода боль- 
а принимал сер- 


(кроме воскресенья) р" 
Регистратура 4: (095)375-51-83 — 09.00 до 19:00 


русную, бактериаль 
инфекцию, хроническую Ито. 
цию, опухолевые процессы СИК; 
тическую предрасположерн № 
ним, недостаток ость у 
Ц минеральных 
ществ, витаминов 
метод дает очень Си м. 
цию о состоянии ИМЕ В М 
кринной и нервной ИЯ ; 

‚а Также 
любого органа, о биологическом 
возрасте пациента, резервах адап. 
тации организма и многом другом. 

Но только диагностикой метод 
не ограничивается. Используя его, 
можно быстро, эффективно и точно 
лечить обнаруженное заболевания, 
В соответствии с данными ВРТ врач 
подбирает нужный гомеопатичес- 
кий препарат, разрабатывает инди- 
видуальную схему его приема и да- 
ет пациенту конкретные рекоменда- 
ции, касающиеся образа жизни и 
питания (даже подбирает наиболее 
подходящие пациенту продукты). 

Наш центр ежегодно помогает 
тысячам пациентов — взрослым и 
детям, обращающимся к нам с сва- 
мыми разными диагнозами и имею- 
щими разный уровень достатка. Це- 
ны у нас в несколько разниже, чемв 
других подобных центрах. Действу* 
ют скидки для инвалидов, пенсионез 
ров и других льготных категорий Наз 
селения, предусмотрены также 
скидки на повторные приемы. Работ 
тает аптека, где сразу после кон" 
сультации можно купить назначен” 
ные гомеопатические препарате 
низким ценам. 
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приема и да: 
е рекоменда 
аза жизни и 
ает: наиболее 
продукты). 
но, помогает 
взрослым И 


рладислав Сарпа 


ГИМН ВОДЕ 


Свободная вода необходима че- 
ловеку для организации внутренних 
процессов и’ для выведения ненуж- 
ныхвеществ. Однако, кроме пищева- 
рительного тракта, в организме нет 
хранилищ для запасов воды, не свя- 
занной солями и кислотами. Около 
23% воды находится в межтк 
пространстве, но ее нельзя назвать 
свободной — это, скорее, раствор 
разнообразных веществ. 

Поскольку процессы жизнедея- 
тельности протекают в организме 
непрерывно итак же непрерывно вых 
деляются отработанные вещества, 
то свободная вода должна поступать 
ворганизм извне постоянно. Причем 
поддержание водного баланса долж 
но быть организовано по принципу 
“реки”, а не “болота”. То есть она 
должна протекать по организму, а не 
застаиваться в нем. Для этой Цели 
йоги рекомендуют постоянное дроб- 
ное питье холод- 
ной воды (по 1-3 
глотка каждые 10 
минут). Регуля- 
тором необходи- 
мого количества 
воды является 


вода (талая) 


ЕЕЕ агарар 
продолжение. Начало в №6-7 за 2001г. 


переохлажденная 


естественное чувство жажды. Вос- 
становление этого чувства, как и ес- 
тественного чувства голода, — одна 
из основных задач Школы питания. 
Несмотря на дефицит резервуа- 
ров для свободной воды, организм 


умеет манипулировать своими жид- 
кими средами так, чтобы извлекать 
из них необходимое количестве 
жидкости и направлять ее туда, где 
она в данный момент необходима. 
Например, если положить в рот куа 
сочек пищи, то начнет выделяться 
слюна, вкоторой концентрация рас- 
творенных веществ гораздо ниже, 
чем в крови или лимфе. 
Совсем небезразлично, какая во- 
поступает в организм. В восточ- 
различают десятки со- 
1 простив 
стояний воды. Несколько упр! 

5 ассмотрим только три 
себе задачу, рас“ ‹ Б 
из НИХ расположив их в порядке 
ргии (слева направо}. 
ироко примет 


да 
21277,4 учениях 


р 

н и среды организ- 
ма. Талая вода (Инь) активнее про- 
является на клеточном уровне. По- 
Этому ее рекомендуется применять 
при явно выраженных нарушениях 
на клеточном уровне: образовании 
камней, отложении солей, появле- 
нии опухолей. Вода холодная урав- 
новешивает, гармонизирует работу 
всего организма. Горячую можно 
использовать как быстродействую- 
щее средство при острых (ЯНских) 
недомоганиях. 

Из западных авторов большое 
значение свободной воде придавал 
Поль Брэгг. Он считал любое недо- 
могание “очистительным кризи- 
сом”, связанным с накоплением 
токсичных веществ, не выведенных 
вовремя из организма. Для очище- 
ния от шлаков Брэгг рекомендовал 
перейти на одно-двухразовое пита- 
ние с обильным питьем чистой (дис- 
тиллированной) воды. 

Легко заметить, что дети пьют 
воду гораздо чаще, чем взрослые. 
Но постепенно все мы утрачиваем 
естественное чувство жажды, при- 
обретая привычки окружающих. В 
результате при 
чувстве дис- 
комфорта мы 
чаще тянемся к 
пище, чем к во- 
де. Чтобы из- 
менить эти уко- 
ренившиеся 
привычки, 
можно времен- 
но воспользо- 
ваться такой 
рекомендацией: почувствовал жаж- 

е пей, захотел есть — пей. Она 


ет не голод, а при 
Они выражаются в 


других ощущениях в желул 

гда и в общей слабости, го) 
жении. Большинство таких 

ний можно снять не едой, а 
ным питьем и такими способами 
как промывание желудка икищени 
ка, массаж, водные проце 


зические упражнения. А ии. ри! 
— сочетанием всех этих приемов. Фил де 
Тучный человек не Сможет на. а 

дежно избавиться от лишнего 00 ьЮ 
не научившись соблюдать рацио: ав 
нальный питьевой режим. Для того ок 
чтобы удалить жировые запасы из ное 
организма, их нужно растворить, рма п 
Попытка растворить их неумерен- ощеес; 
ным питьем приведет к дальнейше- 
му увеличению веса, к отекам. Для исто 
того чтобы добиться эффекта, надо ре 
следовать определенным прави- Еа 
лам: постепенно увеличивать вре- о 
мя, свободное от приемов пищи, по- СТЬ) 
степенно увеличивать объем выпи- Нап 
ваемой горячей или холодной воды сеет 
(чистой или с добавлением фруктов, сил 
например лимона), постепенно “ани 
уменьшать объем пищи, сдвигаяра- Усил 

цион: в сторону Ян: 

Напомню, что про" блю 

дукты группы Ян ару 

(необработанные уе 

фрукты и ягоды) об: 

ладают наи 

энергией. 

Согласно 
ным предотавлени” 


ям, многие 


ганизме, поскольку ее н 
способствует накапли 
ных веществ во внут 
Если вещества сн 


уе запасы из 

растворить. 
1х неумерен- 
к дальнейше- 
‹ отекам. Для 
ффекта, надо 
ным прави- 
ичивать вре- 
лов ПИЩИ, по: 


менно удаляются из пече- 
ное озитгепатитом, из суставов 
ТО том или остеохондрозом, из 
колитом, из’ желчного 


я 


ечника = 
ря Е; холециститом итп. 
В ть Брэгг в книге “Чудо голода- 


„рекомендовал в качестве лече- 
ния таких заболеваний длительное 
голодание с последующим перехо- 
ом на одно-двухразовое питание с 
обильным питьем. Его личный при- 
мер действительно впечатляет. Но 
его методика подходит не всем, по- 
скольку представляет собой шоко- 
вое воздействие на организм. 


Школа питания преду т мед- 
ленное, постепенное изменение ре- 
жима питания и питья ›провожда- 
ющееся очистительными ура- 
ми, По мере освоения й системы 
человек начинает лучше понимать 


происходящие в его организме про- 
цессы и управлять ими с помощью 
простых и эффективных приемов. 

На пятой-шестой ступенях пред- 
лагается освоить два таких приема 
— усиление слюноотделения и про- 
мывание желудка. 


Усиление слюноотделения 


Слюна — один из важнейших пи- 
щеварительных соков. Она выделя- 
ется естественно в процессе тща- 
тельного пережевывания пищи: 06- 
ладая естественной щелочной рез 
акцией, она позволяет лучше пере“ 
варивать пищу и частично нейтрали“ 
зует слизь, Уже скопившуюся в жет 
лудке. Однако У современных людей, 
перекусывающих на ходу, в спешке, 
не образуется необходимое количет 
ство слюны, поэтому пища недостат 
хЕдНоісбрабатаваетоягво рту; 
люноотделение можно усилить 


четырьмя способами. 
1. Обратите внимание на то, что 


9110] 
И Г. автоматически в уа 
вании. в ыде, ляется. 
г ОСпользуйт м ) 
есь Рай 


ЫКОМ, можно, 
ление и даже уол ИЩ г 
жажды. 


0 ИТЛ О мож- 
концентрации внима- 

ния на различных участках ротовой 

полости, особенно под языком. 

3. Спровоцировать слюноотде- 
ление можно, взяв в рот травинку, 
листик, зернышко. Пососите семеч- 
ку, разгрызите ее. Вы почувствуете, 
что больше всего слюны выделяется 
не при кусающем, а при вращатель- 
ном движении нижней челюсти: 


4. Сделайте несколько нехитрых 
иливающих слюно- 


дополнительно усӣл 


упражнений, ус 
отделение: 

+сомкнув зубы, повращайте 
м, прижимая его кончик к 3у= 
бам изнутри: Сделайте 7 таких вра- 
щений, затем повторите ихв обрат- 
ном направлений: Выделившуюся 
слюну не глотайте,а накапливайте; 

•просуньте кончик 9819 неа 
зубамии сомкнутыми губами >>> 
ва проделайте описанные д 


языко 


сколько секУНА» 
жающимся 


ратураводы должна примерно соот- 
ветствовать температуре тела или 
быть чуть выше нее (36-44 градуса). 
Количество и температуру воды 
можно немного изменять, исходя из 
того, что увеличение ее объема и 
повышение температуры усиливают 
рвотный рефлекс. Однако надо учи- 
тывать, что при гипертонии это мо- 
жет спровоцировать повышение 
давления. 
Сядьте на стул, выпрямите спину. 
Выпейте не спеша, но без остановок 
1,5 л теплой воды. Потом встаньте 
прямо и помассируйте живот рукой. 
Можно сделать другой массаж — по- 
переменно. втягивать и выпячивать 
живот с помощью брюшных мышц и 
диафрагмы. Затем наклонитесь над 
раковиной или унитазом (как можно 
ниже) и попробуйте вызвать рвоту. 
Рвоту нужно вызывать до тех пор, 
пока вместе с водой не начнет выде- 
ляться слизь. Если съеденная нака- 
нуне пища ушла из желудка, слизь 
будет прозрачной. Желательно до- 
биться того, чтобы при рвоте выде- 
лялась уже не вода, а только слизь. 
Достаточно хорошо промывает же- 
лудок выполнение этой процедуры 
три раза подряд. 
После промывания нужно сразу 
выпить от 0,3 до 0,7 л приятно горя- 
чей воды с небольшим количеством 
фруктов или сухофруктов. 
Из-за недостатка опыта новички 
обычно сильно напрягают во время 
этой процедуры мышцы шеи, глаз и 
лица, Следите за тем, чтобы этого 
не происходило. Помните: должны 
ать только мышцы брюшной 
ости и диафрагма, остальные 
‚цы надо расслабить. Если во 
моя 


ние желчи полезно для печени 

На первых порах к Этой про. 
ре следует прибегать по Утрам о, 
раз в НЄДЄЛе а также после 06 
ных застолий. Со временем вЫ сау 
почувствуете, как часто и Когда 
дует проводить эту процедуру. 

На освоение каждой Ступени 
Школы питания отводится не Менее 
двух недель. 


Пятая ступень 


Задание. Проснувшись, поста- 
райтесь тщательно промыть желу- 
док. Сразу после промывания вы- 
пейте стакан горячей воды, можно с 
лимоном. Приступите к завтраку в 
10.30. Из вашего завтрака уже ис- 
ключены молочные продукты, дрож- 
жевой хлеб, сахар и кофе. Придер- 
живайтесь этой рекомендации и 
впредь. 

У некоторых пожилых людей бы- 
вают ослаблены брюшные мышцыи 
диафрагма, из-за чего им трудно 
вызвать обильную рвоту при промы- 
вании желудка. В этом случае осво- 
ение процедуры лучше отложить на 
более поздний срок (10-11-ю сту- 
пень), не оставляя, тем не менее, 
таких попыток один раз в неделю. 

Поскольку время завтрака те- 
перь уже приблизилось к обеденно- 
му, отодвиньте обед на 1 час. Если 
вы обедали в 13.00, то теперь дез 
лайте это в 14.00. В течение первых 
трех дней в обычное время обеда 
выпивайте стакан горячей воды, 
чтобы заглушить аппетит, 

Несколько раз в день делайте 
специальные упражнения, усилива- 
ющие слюноотделение, чтобы пр 
необходимости оно начинало: 
флекторно: і тег 


щущать‹ 
НИЯ, ВСКО 


зудкаи пі 
перво 
ромежу` 
ци. Утол 
ОДНОЙ В 
80 норм 
#вном д 
А (1-3 

и разл 


=. 


ень 


Шись; поста. 
ромыть желу- 
умывания вы 
зоды, можнос 
к завтраку в 
трака уже ис- 
одукты, дрож- 
офе. Шридер- 
омендации и 


ых людей бы 


шестая ступень 


зане: Проснувшись, тща- 
‘ольНо промойте желудок, затем 
выпейте стакан горячей воды (мож- 
т ЛИМОНОМ). Приступите к завтра- 

211.00, Завтрак должен быть по- 
прежнему чисто вегетарианским, 
без дрожжевого хлес молочных 
продуктов, сахара и кофе. Если вы 
уже освоили промывание желудка, 
обязательно выполните эту проце- 
дуру в день перехода на 


э СТ\/- 
) Сту 


пень. Если вам не удалос сде- 
тать, то в течение трех после 


перехода за полчасг 1, ТО 
есть в 10.30, выпиє 
кан горячей воды. 

К моменту пер‹ 
пень жажда и сухость в 
ощущаться сразу после пробужде- 
ния, вскоре после промывания же- 
лудка и питья первого стакана воды, 
до первого приема пиши, а также в 
промежутках между приемами пи- 
щи. Утоляйте ее то горячей, То Х©- 
лодной водой. Если самочувствие у 
вас нормальное, применяйте в об: 
новном дробное питье холодной воз 
ДЫ (1-3 глотка каждые 10’ МИНУТ). 


хода на 6-ю сту- 


При различных недомоганиях, а так- 


Опытный Ф 
р Юлиевич 


Владими 


ока 
мастопатии, 


итотерапевт 


Внимательн 

пищеварите вов заработой 
нием кожных поо состоя- 
ния, возя аи ш 
вывода токсинов с кл усораи 
ня, можно Устра тонови 
питьем воды в. м 

щательным промы- 
ванием желудка. Дополнительно 
можно использовать водные проце- 
дуры, особенно контрастные, а так- 
же самомассаж и физические уп- 
ражнения. В самомассаж рекомен- 
дуется постоянно включать размиз 
нание живота вращательными дви- 
жениями по часовой стрелке. Из 
физических упражнений предпочте- 
ние нужно отдавать разминке суста- 
вов, особенно вращательными двиг 
жениями. Последовательность Та” 
кая: голеностопные, коленные, таз 
зобедренные и поясничные, долата 
ки и плечевые суставы, шейные и 
локтевые, запястья: При этом актиз 
бота лимфатической 
собствует УсКорез 


истемы, 
И процессов. 


НИЮ очистительных 


продолжение следует 


Филимонов 


имфогран 


Ох молочн д железы. 


рил 


железисто-ки 
кистах яичн 


ометрио? 


бесплодии, почечно- ка" Я 

послеоперационноМ периоде _ и лучевой терапией, 7 

апия возможна в комплексе с назначе 

улучшает состояние и самочувствие 
4 (095) 186-29-04 


Тер: 
она 


без 109 40ё 


Худеете? Выполняйте в течение 3-4 
Позаботьтесь о костях в неделю аэробные Упражне 
Это бегтрусцой, энергичная хо, а. 
сли вы соблюдаете строгую танцы, плавание, велосипед, Они не 
диету для похудения, то, на- только сжигают лишние калорий но 
ряду с избавлением от лиш- и укрепляют кости. ) 


него жира, может возникнуть и по- Кроме того, выполняйте 2-3 раза 
бочное явление — ослабление кос- в неделю упражнения с Отягоще- 
тей. нием — с гантелями, эспандером 
В Питсбургском университете или занимайтесь на тренажерах. 
наблюдали за группой женщин, у ко- Употребляйте обезжиренные 


торых после похудения в среднем молочные продукты — молоко, йо- 
на 3 кг уменьшилось содержание гурт, творог атакже зелень и овощи, 
минеральных веществ в костях и богатые кальцием. Ежедневно с пи- 
снизилась их плотность. “Это вовсе щей и пищевыми добавками следу- 
не означает, что не следует избав- ет получать 1000 мг кальция. Жен- 


мнение ар 

ляться от лишнего веса, являющего- щинам в период приближения ме- тей прег 
ся одним из серьезных факторов нопаузы эту дозу надо увеличить до Кезца 
риска сердечно-сосудистых болез- 2000 мг, а после ее наступления = ы 
ней и диабета, — говорит руково- до 1500 мг кальция в день. 5 

тель исследования доктор Лоран Б 
аон д Нон о п и. Акулий хрящ 

к , У р под сомнением 
ваться рекомендаций, направлен- Бс 


ных на укрепление костей”. последние годы в качестве 
Ф эффективного противорако- 
‚вого лекарства широко река имп 
ламируются препараты из акульего 
хряща. При этом основным аргуг 
ментом в пользу акул выдвигается 
то, что они, якобы, единственные 
животные, у которых не бывает рат 
ка. Только в Соединенных Г 
для лечения и профилактики рака 
около 50 тысяч американцев поль 
зуется этими весьма дорогими прет 


же их продается на сотни ! 
нов долларов. Для по 


его хряща ежегодно 
акул. И вот недавно. 


зжиренные 


ЛОЛОКО, ЙО- 
НЬ И ОВОЩИ, 
невно с пи- 
ами следу- 
ьция. Жен- 
жения ме- 
еличить до 
упления — 


иковал сен- 
в каталоге 


тифик Америкен” опубл 
сационное сообще! 
опухолей низших 
Вашингтоне зарегис 
случаев раковых опухолей акул. Это 
известие ставит под. серьезное со- 
мнение аргументацию производи- 
телей препаратов на основе акулье- 
гохряща. 


зировано 20 


Подготовил Борис Бочаров 


Болезнь по имени 
Рейно 


имптомы этой болезни опре- 
(0) делить нетрудно: в пальцах 
рук и ног, а иногда только ноћ, 
реже в области ушей или носа вдруг 
появляется ощущение покалывания 
или онемения. Заявить о себе она 
может уже в подростковом возраст 
те, хотя чаще встречается у взроб- 
лых. Женщины больше подвержены 
ей, чем мужчины, причем из мужчин 
она выбирает в основном заядлых 
рильщиков и холериков по психи? 


ческому складу. 
причина болезни — сужение сот 


лезнь Рейно является спутником дру 


гих заболеваниях, например артрита 
че считает один из известней- 
о ИА 
ридман (Порт- 
ленд), наиболее эффективный спо- 
соб лечения болезни Рейно — ук- 
репление сосудистой системы с по- 
мощью массажа и контрастных 
ванн. Кроме того, больным необхо- 
димо избегать переохлаждения, а 
курильщикам — бросить курить, по- 
скольку никотин! сужает кровенос- 
ные сосуды. 
В случае приступа для согрева- 
ния конечностей рекомендуется уда 
“ветряная мельница”: пог 


е вращение руками В 
(80: оборотов в 


ражнение 
переменно 
плечевом суставе 
минуту), сначала в одну, затем в 
другую сторону при этом рука 


должна быть выпрямлена, пальцы 
вытянуты. 


Для ног 


подходит 


Стив Шенкман 


ПРЕОДОЛЕНИЕ 


Господин Ё. и "| 


Сколько больных — 
столько раков 


Если откровенно, то этот 
Господин Р страшно глуп. Вот 
спрашивается, зачем он 
столь яростно размножает- 
ся? Куда спешит? Ну, допус- 
тим, завтра он достигнет под- 
ходящих размеров и сожрет 
мою печень. Допустим, помру 
я от этого. Он добьется того, к 
чему стремился. Победа? 
Фигушки! Он помрет вместе 
со мной. Ну не тупица ли он? 

На самом деле все, конеч- 
но, сложнее, но в целом про- 
цесс выглядит именно так. Од- 
нако надо признать, что и бис- 
химики, и медики, и биологи, 
решившие бороться с раком, 
тоже выглядят не блестяще. 

Едва ли не главный метод 
их борьбы — химиотерапия. 


Больному вкалываются мощ- И А 
ные дозы химических препаратов гибают, не давая р ра К т 
которые замедляют или прекраща- образом ДУСИЯ ыы. КА: 
ют деление клеток. Сами клетки — одинаковой и: а 

— жи- овые ткани, и Ў вда, 
что здоровые, что опухолевые — жи р и. 
вут М допустим, неделю. Ес- КОВЫМ в дан т 
ли они успели поделиться, размно- размножают 


али: при 
После операции мне сказ 
а, метастазах в печени помочь может 


потомстве. Если лекарства помеша- таа Иа ЕСЛИ ОСБ 
ли делению (а именно на это наце- У,  иравление в Онкоца ху 
лены препараты), то клетки тихо пот Дал Ыр 


ГАМА 


САХ 


25 


82 


у Две недели после опера- 
мия жил, вспоминая песню; “Уже 
иготовлены пули, что мимо меня 
, 
пролетят”. Одна пролетела мимо. 
20 пристрелка. Куда угодит вторая? 
Меня, несчастного, еле держав- 
шегося На ногах, похудевшего на 15 
килограммов, привезли на Каширку, 
Правила там советские: жди одного 
врача, Жди другого, жди оформле- 
ния, ждикойко-места. Хоть помирай 
_ никто не поторопится 
Жена повела меня в столовую. 
Иду, одной рукой опираюсь наее пле- 
чо, второй держу штаны, чтоб не упа- 
ли. В столовой яувидел большое зер- 


кало и себя — страшного, еле идуще- 
го. “Смотри, что затип удивился я 
и рукой, поддержива штаны 
указал на зеркало. В ту же секунду 


штаны, грохоча металлической пряж- 
кой, рухнули! на пол. В зеркале отра- 
зились семейные трусы и две тонкие 
ноги ощипанной курицы. Хохотали мы 
вполный голос, не сдерживаясь. Аза 
двумя длинными столами восседало 
несколько онкобольных, углубленных 
в свои миски с гречневой кашей. Не- 
которые мрачно и равнодушно подня- 
Ли глаза, но не улыбнулись Ихужени- 
что не веселило, даже неожиданно 
свалившиеся штаны. Хотя это смеш- 
но еще со времен Чарли Чаплина: 

Да, в отделении химиотерапии, 
куда я попал, веселых людей немно- 
го. Химия сбивает не только душев- 
ный настрой, но и сильно изменяет 
физиологию: Еда, которая всегда выт 
зывала понос, вдруг дает страшный 
запор. А препараты послабляющего 
действия закрепляют еще больше, 
Слюна и выделения из носа стано- 
вятся густыми и вязкими. Полночи 
глаз не сомкнешь, а потом спишь 
сутками» видишь эротические сны, 

словно ненасытный командирован- 


Т репаратов 
Что у тебя болит?" — о 
ва- 


ют. А ничего не 
вое сз08 реа и: 
тяжелой дубины, йо дошел удар 
менели, перес ло 
должен И тали раса 
е вать человек, у кото- 
рого все или почти всё перестало 
работать? Он должен чувствовать, 
что стал трупом или почти трупом. 
Моя Докторица любит говорить: 
“Сколько больных, столько раков”. 
Это значит, что при одном и том же 
диагнозе и даже при полностью 6ов= 
падающей локализации проявляет» 
ся опухоль по-разному. Потом явыз 
читал, что многое зависит от того» 
чем болел человек до рака. У когог 
то был инфаркт, и реакция его орга= 
низма совсем не похожа на реакцию 
того, укогобыло воспаление легких, 
инсульт, язва желудка ИЛИ диабет 
любая болезнь меняет нас, любой 
стресс делаетнас немного другими: 


ой. 
дудругихи рак друг , 
Но вот лечат все это многообра 


всяком 
зие примерно © 285 


случае, онколо 
шечного тракта: Все, 


в” 


ему. Тем не менее третий курс не от- 
менили, и он дал еще большее ухуд- 
шение, чего и следовало ожидать. 
Надо сказать, что:я с самого на- 
чала тщательно фиксировал в тет- 
радке все основные процедуры, ре- 
зультаты! анализов и оценку своего 
состояния (надо же чем-то занять 
себя в больнице). Оказалось, что 
эта работа не напрасная, добытые 


тов, лекарственных т. 
лечения огромен. 
дает шанс на излечение, 
ность препаратов и м 
тверждается свидетел = ПОД. 
ченных. Нет основания им и е 
но поверить — значит, Стоит оп ит, 
вать на себе. А разве это Рав 
при таком обилии? Да и надо ли 
ковать — все мы очень разные. 


ЭФ 


тодо 


мною данные далеко не всегда сов- 
падали с тем, что сообщали врачи. 


Это очень злило, ведь я с первого 


дня просил об одном — говорить 
мне всю правду. Я совершенно не 
нуждаюсь в щадящей информации, 
в моральной поддержке и участии. Я 
привык бороться с открытыми гла- 
зами, и для успеха мне надо знать 
как можно больше о противнике и о 
ходе борьбы. А мне пошло врут... 

После третьего курса цисплати- 
на решили все-таки изменить схему 
лечения. Назначили фторурацил. 
Это — четыре дня по три шприца в 
вену, и потом гуляй три недели. Пре- 
парат кумулятивного действия. Он 
оседает в тканях и три недели оздо- 
равливает (и травит) организм. 

После этих уколов мне велели 
ехать домой. Сказали примернотак: 
“Мы сделали все, что могли. Доле- 
чиваться будете в районной поли- 
клинике”. Похоже, меня сочли бес- 
перспективным, от которого лучше 
отделаться. Ведь фторурацил, ка- 
жется, последнее, что мне могут 
здесь предложить. 

Но у меня нет времени ждать, 
пока химики додумаются до новой 
формулы своих лечебных отрав. Что 
же делать? 

Ответы в объявлениях, которыми 
аны стены Онкоцентра. Все, что 
предлагается, называют альтерна- 


Разные и лекари — от дипло. 
мированного онколога до ко 
имеющего “успешный опыт Исцеле. 9 ке! 


ния от рака за один день”. Кто же снера 
поверит в такие чудеса? Но вот что хене 
рассказала мой районный онколог Е) 
Жила она в Чите. У нее на глазах от снейг 
опухоли мозга и легких погибал Вс 
отец. Когда она поняла, что шансов голод 
нет, решила поехать далеко в тайгу к зе ре 
шаману. Ее встретил человек лет нием я 
сорока в европейском костюме. Он змест 
не знал, с чем пожаловала к нему ил з 
гостья, но сразу сообщил точный “Чудо 
диагноз отца и сказал, что спасти - Бо 
его не сможет, но болевой синдром 006 
снимет. И действительно, болей у биол 
отца больше не было. арор 

Поскольку официальная медици су 
на особыми успехами похвастаться П 
не может; следовало бы, как мне каз ы Ж 


жется, легализовать альтернатив" хо 


ную. Она.накопила огромный опыти ЕГ 
знает немало эффективных спосоз ег 
бов лечения, позаимствованных У “пу 
многовековой народной! медицины: о 
Почему бы этот опыт не изучить ине и 


использовать? 
Но официальная медицина ни за 
что не допустит альтернативную до 
своих лабораторий и клиник. Зна- 
чит, альтернативщикам надо созда- 
вать свою исследовательскую и клиз 
ническую базу, привлекая спонс 
ров и добровольцев. Конечно, 
потоком хлынут жулики, аф 


‚ Что шансов 
еко в тайгук 
человек лет 
‹остюме. Он 
вала к нему 
цил точный 

что спасти 
ой синдром 
чо, болей У 


зая медициз 


рарлатаны- ними придетеянвых 
держать нелегкую борьбу, Но это 
же совсем другой разговор. 
А пока ЧТО... 
Колдуном я пренебрег а вот о: 
„ологом-одИиночкой познакомился, 
ИПЛОМ СВОЙ ОН Из!скромности пока- 
зывать не стал, зато предложил до- 
вольно толковую схему лечения, ко- 
торая начиналась голоданием, плав- 
но переходящим в сухое голодание, 
и включала очень многое — от глота- 
ния керосина до потребления водки 
снерафинированным маслом, Я во- 
всене собирался немедленно занять 
себя этой методикой, но знакомство 
сней показалось мне любопытным. 
В самом деле, почему бы не по- 
голодать, тем более: что аппетита 
все равно нет? С лечебным голода- 
ниемя неплохо знаком: в свое время 
вместе со старшим сыном перево- 
дил знаменитую книгу Поля Брэгга 
“Чудо голодания”. О старшем сыне 
— Борисе следовало бы рассказать 
особо: Он гордость семьи, доктор 
биологических наук, ученый между- 
народногоуровня, специалист в об- 
ластикосмической медицины. 
Переведенная намикнига Брэгга 
вышла в тот промежуток постсовет- 
ской истории, когда есть еще было 
нечего, а книжки уже можно было 
выпускать любые. “Чудо голодания” 
приглянулось многим издателям, и 
они, пользуясь тогдашним лихим 
беспределом в сфере авторского 
права, навыпускали изданий пять- 
десят этой книги. Она стала бест- 
селлером того времени. Мне запом- 
нилась газетная карикатура: совер- 
шенно пустой холодильник и в нем 
книжка “Чудо голодания”. 
Книга на самом деле неплохая, 


легко написана и вполне убедитель- 
на, хотя, как я понял, Брэгг сильно 


п води 
т о голо, 
Е. + Пикаких особых 
ЛЮдал, но ПОНЯЛ, что в И 
гу преодолевать Сильный д 
Брэгг Утверждал, что го, З 


нужн 
Ужно не для похудения, а для очи. 
стки организма. П 
ЕР а. При голодании, по 
о мнению, организм начинает пиё 
таться наименее нужными тканями 
— жировыми отложениями, всякими 
внутренними и внешними нароста- 
ми, прыщами, опухолями. Логично. 
Но получается так далеко не всегда, 
Вот и рекомендуя голод против 
рака, утверждают, что уже после пер- 
вой недели голодания (переходящех 
го в самое трудное — сухое, без воз 
ды) начинается распад’ опухолевой 
ткани, а курс рассчитаніна два меся» 
цасперерывами. Заманчиво постраз 
дать два месяца, чтобы навсегда из 
бавиться от смертельной болер 
Увы, описаны и реакции паб 
гда прилечении рака 
доксальные, когА р 
бали здоровые клет 
голодом погиба ОР есь а е 
а раковые поднима” да ведет 
жах. Пойди угадай, к 
дрожжах. 


га... 
тебя эта Дорогое ивучести Рахои 


Размышления ти рамольную 
вых тканейінав0 у тается раковый 
мысль: чемл рмит 01У“ 
больной, тем Я 


Докторице. Она надолго задумалась, 
а потом произнесла убедительную 
фразу: “Такого быть не может!" 

А Врач из районной поликлиники 
сказала: “Иначе и быть не может! 
Ведь раковые клетки активнее здо- 
ровых”. 

Разные точки зрения и у крупных 
ученых. Лайнус Полинг полагал, что 
рак можно лечить ударными дозами 
(до 10-12 граммов в день) витамина 
С. Его канадские оппоненты увере- 
ны, что раковым больным и обще- 
принятой дозы (0,6-1,2 грамма) 
много. Она все равно достанется 
опухолевым клеткам. 

В подтверждение и той и другой 
точек зрения есть убедительная ста- 
тистика. Видимо, в одних случаях 
ученые имели дело с менее прожор- 
ливым, а в других — с более силь- 
ным и прожорливым раком. 

Вот я теперь и не знаю, как ле- 
читься и даже как питаться. Тупик. 

Но все равно сдаваться я не со- 
бираюсь. 


Кого посетит Господин Р.? 


Жена спрашивает: “В чем мы 
провинились? За что такое страш- 
ное наказание? Жили честно. Помо- 
гали людям. Никого не обижали...” 

В очереди на УЗИ женщина при- 
читала: “Где справедливость? Я, 
вечная труженица, должна поми- 
рать, а по свету, живые и здоровые, 
разгуливают подлецы, воры, убий- 
цы, негодяи. Почему судьба карает 
меня, а не их?” 

Действительно, как понять логи- 
ку Господина Р.? Кого он выбирает и 
как? Трудно представить, что его 
выбор! совершенно случаен. Конеч- 
нет. Он предпочитает курильщи" 
в. Есть несомненная связь между 
итами и неправильным пита- 


ком часты, чтобы говорить с 
и постоянной зависимости 
Был такой знаменитый мо 
Котляров. Он бегал зимой в ве: 
трусах, купался в проруби, трой 
валоя с гантелями, питался ово 
ми и обожал публично расс 7 
своем суперздоровье. Женившис» 
очередной раз, он говорил: “Чи 
решиться на такой шагв 80 лет н 
кроме нахальства иметь еще ков. ре 
что”. Он не любил, когда кто-нибудь 
из его ровесников бегал и плавал 
больше, чем он, и объяснял, что их | 


методика неправильна. При всех 14% М 
своих достоинствах Михаил Михай- уорил Эт 
лович Котляров был весьма често- гнета сп 
любивым человеком. хвым чех 
Однажды он принес к нам в ре- гова вый 
дакцию статью, где сообщил, что от- Наша © 
казывается от материалистического КО ПОС; 
мировоззрения, которого придер- агруди | 
живался, когда был коммунистом, и йских у 
теперь признает первичность ду- зедаль. 
ховного и вторичность физического: Извес 
Мой друг проктолог, тот самый, ные з 
который так и не решился пройти з, а вь 
колоноскопию} часто повторяет + узки 
“Судьба может указать своим пер- чх на 
стом на кого угодно”. Указала На выс Б 
Котлярова, несмотря на то что он ас И 
достиг немалых вершин и физичест хае щі 
кого, и духовного совершенства. Он ниє 


умер от рака почки. 
Вопреки нашим представлениям № 
о профилактике рака, Судьба оил 
сплошьи рядом обходит своиміЗло? Ге 
вещим вниманием слабаков, вечно 
жалующихся на нездоровье, зр 
курильщикови выпивох. Нередко е 
казывает Нои щадит тоже нередко. 
А вот совсем другие истории. — 
Знаменитый спортсмени. 


ственник Френсис Чи 


2С 


раком легких. Перене 


ихаил Михай- 
зесьма често- 


С к нам в’ре- 
бщил, чтоот- 
листического 
ого  придер- 
имунистом, и 
зичность ду- 
физического. 
7 тот самый, 


лечение. Однако болезнь не 

‚но чичестер снарядил свой па- 
ники отправился в кругосветное 

0 2шествие. В одиночку, Штормы, 

и штили, айсберги, мели, водо. 
роты. Нагрузка невероятная. Прав- 
а, соленый морской воздух хорошо 
прочистил легкие. Чичестер вернулся 
домой совершенно здоровым. 

Американский профессиональ- 
ный велогонщик Лэнс Армстронг не- 
долечившись от рака яичка, принял 
участие в самой престижной из ми- 
ровых велогонок — “Тур де Франс”. 
И победил, хотя с ним соперничали 
лучшие мастера. Год спустя он по- 
вторил этот подвиг и с пьедестала 
почета спустился совершенно здо- 
ровым человеком. А еще через год 
сновавыиграл “Тур де Франс”. 

Наша бегунья Людмила Нарожи- 
ленко после операции по поводу ра- 
Ка груди приняла участие в Олим- 
пийских играх. Завоевала золотую 
медаль. 

Известно, что умеренные спор- 
тивные занятия укрепляют здоро- 
ВБе, а высокие профессиональные 
нагрузки‘ на тренировках и состяза- 
ниях наносят организму тяжелый 
Ущерб. Ирония судьбы: у всех трех 
Выдающихся спортсменов выздо- 
Ровление произошло не просто при 
высоких, а при супернагрузках 

Думаю, что физические и духов- 
ные усилия этих людей подавили ка- 
ким-то образом процесс размноже- 
ния раковых клеток. Но вполне воз- 
можно, что победителям просто по- 
везло и их рак оказался не из числа 
силачей. А может, Господин Р.; поди- 
вившись отчаянию и мужеству геро- 
ев, сам стушевался? 

Да, сильные побеждают. Хотя и 


не всегда. А как ответить на вопрос о 
счастливой доле подлецов и негодя- 


а, 


рается ВыКоСитЬ 
взлететь повыше. 

забирает не только 
монтовых, но и без 


НО она первыми 
пушкиныхи лер- 
вестных юношей. 
и даже детей. Онкоцентр забит аа 
грешными младенцами, с юх 
ими от рака лимфы и крови. 

Нет, здесь дело всеженеввыбо- 
ре Судьбы. Честность и порядоч- 
ность, к сожалению, менее защище- 
ны, чем подлость и коварство. К то- 
му же трагедия выдающегося или 
просто порядочного человека го- 
раздо более заметна для общества, 

Ну а сколько выдающихся умови 
светлых людей доживают до глубо- 
кой старости?! Нет, здесь другие моз 
тивы, суть которых отнав сокрыта: 

Впрочем, одна’ закономерность 
все-таки просматривается. Вы 

так), не приемлет 
азовем еготак), 
разум (н кото- 
кто замахивается на дела» 
тех, ершить Высшим СИ 
рые принято в 


оит земному 

к р. что он вчем-то равен Б0- 
гу, как наказание седи е 
Всего лишь : 
да, из древнегреч Е, 
Прометей украл У ! 
чтобы хі, 


‘чтобы клевать его печень. Мне близ- 
ки страдания Прометея. 

Естественно, мы живем в сфере 

своих представлений о нормах 
нравственности и морали. Их круг 
очерчен Заповедями Моисея, На- 
горной проповедью, сурами Корана. 
Каждый народ, чтобы сохранить се- 
бя, создал собственные, но сходные 
с другими кодексы поведения — от 
древнегреческих законов Солона до 
нашего “Домостроя”. Не убей, не ук- 
ради, не прелюбодействуй... 

Эти нормы проводят грань между 
нами и животным миром, где убить и 
украсть — суть существования. У нас 
— мораль, у них — инстинкты. 

Мы считаем, что выше нашей 
морали ничего быть не может. Мы 
убеждены, что всякое доброе дело 
вознаграждается, а недоброе — на- 
казывается. Правда, исключения — 
на каждом шагу. Но есть священное 
понятие — справедливость, кото- 
рая, по нашим представлениям, ра- 

но или поздно должна восторжест- 
вовать. Если не стараниями людей, 
то с помощью Высших сил. Иначе 
рассуждать мы не умеем, а если бы 
сумели, ТО вникли бы в помыслы 
этих Высших сил и стали бы уже не 
совсем людьми, а в чем-то приоб- 
щились к этим силам. 

Высшие силы, Бог, Высший ра- 
зум, Судьба — как ни назови, но 
приходится признать, что над нами 
есть нечто, управляющее хаосом, 
которое называют мирозданием. И 
верующие всех конфессий, и атеис- 
ты полагают, что Судьба руководет- 

вуется нашей моралью и решения 
принимает по принципу: согрешил 
— понеси наказание. Отсюда и на- 
ши представления о том, что перст 


Судьбы укажет на того, кто ВИПР 
1р винился. Увы, это совсем не так, 


Почему бы нам не допуск. 
Судьбы своя, неведомая ней что 
свои правила игры? н. 
них нам не дано. И пытаться 
му, не надо. Вот это важно по 

Неужели мы совсем бе 
перед грозным Господином Роч 

Есть разница между Судьбе, 
Жизнью. Судьба дает предначерта 
ния, Жизнь может вносить в гы 
предначертания свои коррективы, 

“Судьба играет человеком, а че. 
ловек играет на трубе”. Играя на 
трубе (или еще на чем-нибудь) то, 
что он хочет, человек хоть немного, 
но изменяет предначертанный путь, 
А может изменить и очень многое. 

Все-таки немало мы можем сде- 
лать для себя сами. Вспомним об 
очевидном: не курить, нормально 
питаться, не избегать медицинских 
проверок. 

Мировая статистика свидетель- 
ствует совершенно определенно: 


если рак обнаружен на ранней ста- зевты | 
дии, то при стандартном лечении едут 
выживает 80 процентов больных (а Ию, кс 
при тщательном уходе можно выле- Злавуяс 
чить почти каждого). Именно эти уход 
бывшие больные живут после лече- таковы 
ния и 15, и 30 лет, не вспоминая о за спа 
своей трагедии. Мет 

А вот рак, обнаруженный на чет- а (87 
вертой стадии, когда уже появились ‘До: 
метастазы, оставляет в живых лишь м е 
30 процентов больных. Причеми луч- уед 


ший, и худший исходы сопровожда- м 
ются тяжелыми мучениями. Поверь- ч 
те, испытываю это сейчас на себе. 
Естьеще одно мощное средство 
самозащиты = устойчивая психика. 
Если не дана она от природы, ТО. 
можно многого добиться самовост 
питанием. Причем в любом возрас- 
те. Есть и специальные методики. 
Например, американские психоте- 


то, 
оть немного 


отанный путь 
ень многое, | 
1 можем сде- 
Зспомним об 
›› Нормально 
медицинских 


а свидетель- 
пределенно: 
і ранней! стат 
ном лечении 
в больных (@ 


1 реко 


рапевты супруги Саймс 
мендуют так называемую ви 
зацию, когда человек усилием 
заставляет себя воображать, как из 
него уходят болезнетворные вирусы 
и раковые клетки. Многих Саймон- 
тоны спасли. 

Методик аутотренинга немало, 
ИХ надо знать. А первым метод пси 
Хологической защиты давным-дав- 
но предложил французский апте- 
карь Эмиль Куэ: Он советовал каж- 
дому больному каждое утро повто- 
рять много раз одну и ту же фразу: 
“Мне с каждым днем становится все 
лучше и лучше”. И людям действи- 
тельно становилось лучше... 

Это то, что мы можем сделать 
для своего спасения. Немало! И 
пренебрегать этим не следует, 

А как же перст Судьбы? Вот здесь, 
приходится признать, мы бессильны. 


али 


воли 


Мне против 
ственной с о н. 
ражениеп - рогатое вооб- 
одсовывает 
которые сраз картинки, 
мне абсурд 
ми или смешны- 
ми ‚ Вот отмучившись, лежу в 
я Пиджак, галстук, очки. 
Зачем очки? Ведь глаза все рав- 
но закрыты. А без очков не по- 
хож на себя. Зачем пиджак, гале 
стук? Ведь я предпочитаю сви- 
тер. А что потом будет сігалетуз 
ком, который я никогда не но- 
сил? Сгорит в геене огненной 
крематория? Стоило ли покуз 
пать для этого? А как же брюки, 
туфли? Без них картина довольз 
но неприглядна. Да, акакже трусы? 
Слова, слезы, поцелуи. Ой, Можа 
ез поцелуев в холодный лоб? 
«Все целовались, и только покойник 
оине поцеловал". Нет 97 
дого сотого покойник Цёт 


но б 


так никог 
ворят каж 
лует. Правда; 


Какая чушь лезет 8 голови Я = 
тегорически против! нехочу" 

|) 
чу! Не хочу! 

я хочу быть ор, совсем 
здоровым: Я рад, что м 
терапии ВЫ пезают седм? ке 
стали появляться рые е «р 
Голова начала ин лично: 
рад, что после хи 

Г] 
сались всякие ли е в. кот 
на коже; отпали 
нечно, но мно аа ошу 
щать свое ти 6 мес 

ым: Я ыы Д абонемен 
ассейн 
тев а 


хочу снова бегать и кататься на лы- 
жах. Я хочу снова быть энергичным и 
полным желаний. 
Хочу, не хочу... Надо надеяться. 
На что? 
Много рассказывают о случаях 
самоизлечения. Отказались врачи 
от больного, он запил, загулял на- 
последок. Ну а рак взял, да и рассо- 
сался, неведомо с чего. Моя Докто- 
рица рассказала о случае из своей 
практики. Больного выписали в тя- 
желом состоянии. Он уехал к себе на 
Кубань, ел мед, яблоки, пил красное 
виноградное вино. Через год явился 
на Каширку, а там его уже давно счи- 
тали неживым. Пришел на своих но- 
гах, бодрый и веселый. Проверили 
— никаких следов опухоли. 

Но такие чудеса случаются один 
на миллион. Уповать на них не прихо- 
дится. Ведь рак, как и человек, раз- 
ный. Один послабее, другой — силач. 
Моего Господина Р, как я убедился, 
голыми руками не возьмешь. От ле- 
карств, он, похоже, только крепчает. 
Его надо бы накрывать огнем тяжелой 
артиллерии. Но снаряды кончаются... 

— Вашірак, — сказал Профессор, 
— отличается повышенной резис- 
тентностью, упорством. Что мы толь- 
кони делали, аонне сдается. Попро- 
буем еще один препарат, его редко 
используют. Если не поможет, оста- 
нется одно — поднять руки вверх. 

Пусть поднимают, а я еще по- 
воюю. Рак упорный, ия — упорный: 

Я готов былібы даже заключить (9 
ним мирный договор: он ведет себя 
тихо и спокойно, я его тоже не трав- 
лю, даже предоставляю жилпло- 


щадь. Будем сосуществовать. Ведь 


сосуществуют же со своим несчас- 
язвенники, боль- 


ем диабетики, р 
еохондрозом или желчнока 
й болезнью, Сосуществуют 


десятилетиями. Придер» 


диеты, не пьянствуют, Ривас я 


Согласен на все, что может ск 


Но с Господином Р, догово 
не просто. рить 
Я заканчиваю 3 
того состояния в. ГУ описан 
Я тором пребы. 
ваю, когда собираюсь Поставить го 
следнюю точку. Я не стану вставлят, 
в текст новые абзацы в зависимости 
от улучшения и ухудшения своего 
состояния. Книга — не история бо- 
лезни и не дневник. Как есть — таки 
есть. Как будет, нам знать не дано... 

Мне часто снится один и тот же 
сон. Я вообще сейчас много сплю, 
потому что слабею. Может быть, это 
даже не сон, а дремота вперемежку 
с настойчивым бредом. 

Мы идем с ватагой друзей по 
зимнему пушистому лесу на лыжах. 
Лес волшебный. Вдругу меня елома- 
лась и покатилась под гору лыжа. Я 
— за ней. В один миг очутился на 
краю бездонного обрыва. Глянул 
вниз — черная пустота. Еще миг — и 
ялечувнее. Зацепился за чахлую без 
резку. Держусь обеими руками, сил 
нет, но ухватился мертвой хваткой. 

Сверху глядят на меня знакомые 
лица: школьный друг © искаженным 
лицом, заплаканный сын, старыйто0: 
варищ, имя которого я вдруг поза" 
был. Много лиц. Кидают веревку: 
Она коротка. Кидают вторую — тоже 
не достала. Я хочу им крикнуть, что- 
бы связали веревки, а голоса нет. 

А под ногами пустота. Огромная, 
величиной © МИР. Она густеет, ста 
новится плотной. Плотной, как 9 
дая земля: Опять обман. Нет нај ср, 
уловку я Не поддамся. Не раа 
рук. Я крепко держусь >> 


Держусь.-- 


Нем 


},На стихи 
А. Дарго 
1, *Все ст: 
кфильх 


А. “Близ 
х03яйст! 


й по 
жах. 
ома- 
ка. Я 
я на 
янул 


ь. Р т л 
ЭО ИЩИ 


Назовите архитектора Смольного мы / 


д. Монферран. В. Кваренги. С. Старов. р Ра Утав Петербурге, 


Стрелли. 


ый памятник какому им 
9, Конн < У.императору в Петербурге 
ГОБИ: имеет опору на две 


А. Николаю. В. Петру |. С. Александру І. р. Александру | 
. уни. 
3, В каком году впервые на Фроловской(Спасской) 
установлены главные часы государства? 
А. 1487. В. 1491. С. 1625. О. 1851. 


башне Кремля были 


Д. Что из этого ряда можно исключить? 
А. Фальконе. В. Глиэр. С. Прокофьев. ОВ. Медный всадник. 


5. Какой композитор не входил в “Могучую кучку”? 
А. Чайковский. В. Кюи. С. Мусоргский. О. Римский-Корсаков. 


6. На стихи Тютчева “Весенние воды” написаніроманс: Кто автор музыки? 


А. Даргомыжский. В. Глинка. С. Чайковский. О. Рахманинов. 


А » чка из песни 
7. “Все стало вокруг голубым и зеленым... а это первая строчка 


кфильму 40-х годов. Что это за фильм? 
А. “Близнецы”. В. “Свинарка и пастух”. С. “Сердца четырех . 


хозяйство”. 


р. “Беспокойное 


2 
8. Кто написал музыку к этому Фильму: 

А. Дунаевский. В. Богословский. С. Соловьев 
сняла 


Седой. В. Милютин: 


Й а 
сь в главной роли фильм 


9. Какая актриса, еще ребенком, 


а хо 
Первоклассница : Т, 


С. Румянцева: р. Селез 


А. Проклова. В. Защипина. и 
2 ены Уд Я 
10. Кто написал сценарий к фильму. "деда 
СКИЙ. 
А. Токарева. В. Горин. С. Арканов. р. Брагин Б 
арионова: . 

11. В каком фильме впервые снялась Алла Лар С Седьмое О 

А. “Садко”. В. “Аннана шее”. С. "Двенадцатая ноч е В. 

ник По, 
12. назовите остров, где жили работал ХУДО Е 
А. Ява. В. Суматра, С. Таити. О. Гаити. Австралию 


ыл 
оду отКР 
13. Какой голландский мореплаватель В 1606 год 


д. Дрейк. В. Янсзон. С. Тасман: О. Ретес 
мире мехом: ты на стр-109 
14. назовите грызуна с самым дорогим в Отвеё 


А. Шиншилла. В. Бурундук. С. Бобер. 0: Сурок. 


Анна Ахматова 


ДА» в 
вн. Альтмана 


То змейкой, свернувшис 
У самого серд 
То целые дни г 
На белом окош№ 


10 в инее ярком блес 
я 1 
Почудится в д га. 


еме л, 
й ў б 
Но верно и тайно К 
От радости и от О 
Я. 


Умеет так сладко рыдать 


В молитве т оскующей скрип 
И страшно ее угадать А 


Э олго 1 299 /1Л2, < 
В еще незнакомой улыбке. 
1911 


+++ 


Как соломинкой, пьешьмою душу. 
ус ее горек и хмелен. 
Но я пытку мольбой не наруш. 
О,покой мой ‘многонеделен. 


Знаю, вк 


Когда кончишь, скажи. Не печально, 
Что души моей нет та свете. 
Я пойду дорогой недальней 
Посмотрето, как играют дети 
На кустах зацветает крыжовни” 
И везут кирпичи за огр МАРЕ 
Кто ты: брат мой или! и 
Я не помню, и помнить не 


Как светло здесь и 08 
Отдыхаетустало® а. гутн0: 
А прохожие аии д 
орао пальм черо о 
зй 


Борис Носик 


АХМАТОВА 
И 
МОДИЛЬЯНИ 


Первая встреча 


Поздней в Й 
мом ро ан Ше 
упругов Гумиле- 
вых можно было встретить на па- 
ое 
: ‚ конечно, с нее. 
Она очень высокая, с царствен- 
ной походкой и неповторимым, ни- 
сколечко не русским профилем — 
этот точно срезанный, отнюдь не 
маленький, безусловно царствен- 
ный нос (профиль ее ни с чьим не 
спутаешь). 
Предоставлю слово тем, кто ее 
видел в те годы. 
Н.Г.Чулкова. “Она была очень 
красива, все на улице заглядыва- 
лись на нее. Мужчины, как это при- 
нято в Париже, вслух выражали свое 
восхищение, женщины С завистью 
обмеривали ее глазами. Она была 
высокая, стройная и гибкая... Наней 
было белое платье и белая широко- 
полая соломенная шляпа с большим 
белым страусовым пером — это пе- 
ро ей привез только что вернувшии- 
ся тогда из Абиссинии ее муж 27 поз 


эт н.С.Гумилее”. 


Но что значит “очень красива”? 


Продолжение; Начало в №7 за 2001г. 


Анна Ахматова 


ужчины 
чем-то 
сота". 


Даже влюбленные в нее м 
говорили не о красоте ее, ао 
ином, “даже большем, чемкра 
Вот как влюбленный в нее э гет, ли- 
тературовед и писатель Николай 
Недоброво писал о ней своему дрУ" 
гу-художнику Борису Анрепу: “По- 
просту красивой назвать ее нельзя, 
но внешность ее настолько интерес” 
на, что с нее стоит сделать и лео- 
нардовский рисунок, и гейнсборовт 
ский портрет маслом, и икону тем" 


перой, а пуще всего поместить в саз 


эчащем месте моз 
Г ЭН я ИОП аики, изо- 
зощей мир поэзии...”. 


'дабегая далеко вперед, напом- 
н „ЧТО портретов ее писали уже в 
годы множество, а мозаику Бо- 
(о Анреп сделал для Лондонской 
национальной галереи сорок лет 


спустя... 

Нуа спутник ее, что стоит в этот 
весенний день 1910 года на тротуа- 
рядом с растерянной женой, ог- 
ядывая хорошо знакомую ему па- 
рижскую улицу, Николай Гумилев — 
чоон, каков на вид? Так мало гово- 
рятнам бледные фотографии и да- 
терротипы начала века, что предпо- 
чем снова предоставить слово его 
современникам. 

Вот как описывает тогдашнего 
Гумилева Сергей Маковский: “Юно- 
ша был тонок, строен, в элегантном 
университетском сюртуке... Но лицо 
его благообразием не отличалось, 
бесформенно мягкий нос, толстова- 
9, бледные губы и немного кося- 
Щӣй взгляд (белые точеные руки я 
заметил не сразу). Портил его и нег 
остаток речи. Николай Степанович 
Плохо произносил некоторые буквы, 
как-то особенно заметно, шепеля- 
ВИЛ...”. 

Женщины, впрочем, к внешнос- 
Ти Гумилева куда более снисходи- 
тельны, женщинам он умел внушать 
симпатию и даже любовь. По описа- 
нию жены его брата, он был “высо- 
кий, худощавый, очень приветли- 
вый, с крупными чертами лица, с 
большими светло-синими, немного 
косившимИ глазами, с продолгова- 
тым овалом лица, с красивыми ша- 
тевовыми» гладко причесанными во- 
лосами» ©’ ЧУТЬ-ЧУТЬ иронической 
улыбкой, © необыкновенно тонкими, 


красивыми белыми руками. Походка 
уеооыламалкаяци корпув он'дар» 


Николай Гумилев 


жал чуть сопнувши вперед. Одет он 
был элегантно”. Оригинальность и 
подчеркнутую элегантность его кос: 


тюма отмечали; впрочем, все. 


Таков портрет молодого супруга 
вается под- 


Анны... В Нем уже угады 


черкнутая манерность» непрестан- 
ная игра, “игра в роли”, ставшая 
Й маски, лите 


этим странным юношей, 8 

ве своем он переделы са вы 
природу. н.былнес ишком геро 
ческим пер онажем@ аж Рв 
срастался пом у м кл 
жами своей НКВИС адор ным, 
эзии и стан вился у о 
рвался В ой, ПРОЯ чес 

войне И брел м д 


смерть... ‚на мо- 
Можно доплаты, а гария 


ром и этим желанным для всякого 
русского городом, оба испытывают 
душевное смятение от того, каким 
тяжким оказалось совместное по- 
стоянное житье, как оно противоре- 
чит всем их представлениям об ос- 
лепительном счастье, которое 
должно было свалиться на них, как 
трудно обоим, гордецам и свое- 
вольникам, отказаться хоть в малом 
от своей “постылой свободы”. 
Показав молодой супруге красо- 
ты прославленного города, конечно 
уж, привел ее Гумилев на Монпар- 
нас — в знаменитую “Ротонду”. 
К этому времени окончательно 
сложилась репутация Большого 
Монпарнаса, а крошечное кафе “Ро- 
тонда” обзавелось красивым залом. 
Впрочем, очень скоро и в этом зале 
стало тесно и шумно. В самые бой- 
кие часы, с пяти вечера до полуночи, 
здесь нелегко было найти место за 
столиком. Были тут и заезжие ино- 
странцы, но по большей части все 
же были свои, завсегдатаи — худож- 
ники, скульпторы, поклонники исС- 
кусства, они же зачастую и торговцы 
(маршаны), поэты, актеры и актри- 
сы, будущие знаменитости (“буду- 
щих” вообще было много), журнали- 
сты, манекенщицы и прочий богем- 
ный люд, “монпарно”. Конечно, по- 
падались также разных стран и на- 
циональностей политики, тоже пока 
мало кому известные, — скажем, 
бывал Лев Троцкий. Интересно, что 
чувствовал поэт и ясновидец ГУМИ- 
лев, сталкиваясь У стойки © ОДНИМ 
из будущих своих палачей — Тро\- 


ким? Да и сам-то Троцкий мог ли 


чертания будущей рост 
ик страшного 


сий Й и 

сийской своей карьеры р 
своего конца? Куда там... Никто ША 
чего не почувствовал, не разгляд Д 
> стояла еще только весн 


1910-го, славная предво 
на мирного Парижа. 
Вон доказывает что-то Е: 
острый на язык молодой ЭВО 
человек, который поздней то ке, 
манул судьбу, то ли размена 0б- 
лант. А вон пришел уже преуслев 
щий испанец Пабло Пикассо, а А 
же денди в фетровой шляпе и Е. 
ном шарфе, тосканец Модильяни, с 
неизменным своим синим блокно- 
том. Пока трезв, говорит мало — все 
время рисует. Иног,; 
и. препо ИИ 
А сунок, 
чем-то не дотянувший до ему одно- 
му известного уровня. Ищет глаза- 
ми новую модель, потому что без 
контакта с человеческим лицом, ду- 
шой, фигурой — писать не может 
Для него нет ничего в мире, кроме 
этого венца творения — человека. 
Огляделся вокруг — и вдруг замер 
изумленно... Лицо... И какое лицо... 
Молодая женщина... Откуда? Жен- 
щины тут вообще редки, но такие и 
вовсе... Она ощутила этот взгляд, 
подошла, села напротив. Они заго- 
ворили... Где был в это время Гуми- 
лев? Может, отошел взять кофе, 
рюмку вина. Когда вернулся, он все 
понял и пришел в ярость — этого он 
ждал, этого опасался все время... 
Она-то сразу, как вошли, замети- 
ла этого красивого человека в крас- 
ном шарфе. Через полвека расска- 
зывала об этом мгновенье мн 
— всякий раз по-разному, уже р 
мифотворчество. Рассказывала 


писала, что он “был совсем не 


ни на кого на свете” (не слиш 


оригинальная фраза для 
ной женщины — хотя бы она и была 
и хотя бы со дня 


рошло 54 года!). Рас- 


енная ве 


хее работа 
ИА он отоз 
зугадали... < 
# Моя стран: 
искусством 
90 мой го 
Жттуда. Счг 


| ему Одно- 
щет глаза- 
МУ что без 
лицом, ду- 

не может. 
пре, кроме 
· человека. 


пруг замер 
кое лицо... 
уда? Жен- 
но такие и 
от ВЗГЛЯД, 
Они! заго: 


ло мрак”. Рассказыва- 
ий, Как впервые заметила 
асивого, бледного чело- 


йа в красном шарфе... 
рассказывала, что ее пора- 
ил его голос (о котором 
она потом столько раз пи- 
салав стихах). 

Кто из них заговорил 
первый? Она вспоминает, 
то его поразило ее уме- 
ние читать мысли, уменье, 
окотором “все знали” (где 
знали — в Царском Селе, в 
Киеве?). Может, и правда 
поразило... Когда женщина 
нравится, в ней все 
хает: Ну а что она 
какие мысли? 
сказала: “Как 
можете работать в та 
аду?” А он отозвался: “ДЛ 
вы угадали... Здесь тяже- 
ло... Моя страна Италия, гдевсе дыз 
шит искусством... Флоренция... Или 
родной мой город Ливорно... Меня 
тянет туда. Счастье там, и там здо- 
ровье... Но живопись сильнее... А 
Только в Париже я могу работать. 
Страдать, быть несчастным, но ра- 
ботать...”. 

Она взглянула на его стакан, и он 
кивнул, сказал с вызовом: “Алкоголь 
отгораживает от всего... Уводит 
внутрь самого себя... Я пью не для 
веселья. Это тоже для работы...". 
“покажите”, — Сказала она. Она так 
хотела увидеть, что в блокноте. К ее 
ужасу, он вдруг стал с остервенени- 
ем рвать лист, выдернув его из блок- 
Коча “Да, да: = сказала она вдруг, 

и старые стихи... Я тоже...”. Он 
л голову, и она поняла, что 
“стихи” для него не безраз- 
лично: “Мой муж поэт”, — сказала 
она горВ®: Но он даже не повернул 


ора- 


Амедео Модильяни 


головук подошедшему Гумилеву. ГУ- 


милев сказал по-русски, что пора 
го сарая. Чтои так уж 


‚ Точнее, она слиш- 
и вдруг заговорил» 
ясь. Голос у нез 
Он ска- 


уходить из это 
они слишком... 


ни ккому не обраща: 


го стал обижен 
о это НИЗОСТ 


зал, чт 
нем на языке; 


поспешно вставая: 
“мне нужен 


Через полвека в своих очень 
сдержанных воспоминаниях она на- 
писала, что онивиделись с Амедеов 
1910-м “чрезвычайно редко, всего 
несколько. раз”. Легко понять, что 
ей, при всем ее своеволии, непро- 
сто было оставлять молодого мужа в 
этом странном “свадебном путеше- 
ствии”... 

Где она виделась с Амедео, что 
было между ними?... Иные искусст- 
воведы датируют ее “ню” 1910 го- 
дом. 

Он писал ей “всю зиму” безум- 
ные письма, из которых она “запом- 
нила несколько фраз”, а гласности 
предала только две, и впрямь влюб- 
ленные... 


Он — после первой 
встречи с ней 


Анна написала полвека спустя, 
что оба они стояли в пору их встречи 
на пороге самораскрытия, реализа- 
ции таланта. Амедео, впрочем, шел 
к этой реализации уже давно, но 
1910-й был для него и впрямь очень 
важным. 

Раме: вспоминает, с каким упор- 
ством и упоением работал тосканец, 
его сосед по ателье в «Розовой вил- 
ле” (так называли тамошние худож- 

ники дом в Сите Фальгьер): “Просы- 
паясь рано, Модильяни тесал во 
дворе камень. Головы на длинной 
шее выстраивались в шеренгу перед 
его ателье, одни == едва тронутые 
резцом, другие уже завершенные... 
К вечеру, закончив труд, он поливал 
свои скульптуры. С любовью, как пог 
ливают цветы... Потом, присев на 
корточки У входа в свое ателье, нат 


блюдал, как они сверкают в послед- 


Ё ШИХ отблесках заходящего ‘солнца, И 


“Они точно отлиты из золота» 

Это и были те с. х 
счастья труда, которые давал = 
риж, отнимавший у него А 

Раме вспоминает, что со врем 
нем скульптурные образы МОЕ 
ни становились все более обобщен. 
ными: “Его головы мало-помалу Рак 


принимали форму удлиненных яиц 
установленных на безупречных н. 
линдрах, с легким только намеком 


говорил, спокойнь 
ІЙ, Счаст 

©Тливыў, 

й: 

н 


на прорези глаз, нос и рот, которые вает 
не должны были нарушать единство азл! 
пластической формы”. дном Р' 
Так же упорно работал Модилья- пока еш 
ни над портретами, но ему очень зоевидноС 
редко удавалось заработать прода- езвинно (9 
жей рисунка или наброска. Доли (0% ВРС 
терпеливой хозяйке “Розовой вил- 230) этой н 
лы” росли угрожающе. Ондавноуже “#хаются 1 
жил в кредит... Но’ деньги мало инте- ораммир 
ресовали его — он был одним изса- человек | 
мых нищих и беспечных художников амает ве 
на нищем и беспечном Монпарнасе. вернее с 
В этот трудный год он часто ўт а 
вспоминал о встрече с удивитель- ость р 
ной, ни на кого не похожей русской жд г 
незнакомкой и писал ей отчаянные, в 
несдержанные нежные письма. ЕМУ Зон зна 
хотелось снова смотреть ей в глаза, Ым) с 
как тогда... Когда тогда? Где тогда? Е 
мы не знаем. Не знаем и того, что изо" 
она писала в ответ на его письма. Я взя 
Мы знаем только, что она сделала в б. 3 


ответ на НИХ... 
Она — после первой 
встречи с ним 
в Петербург Гумилевы Дае 
С 
щались в одном вагоне ыы 
Маковским. Нетрудно догадаться 
что юной, никому пока НӨ т 
поэтессе льстило общение с вли 


Чныҳ цис 
Намеком 
| которые 
единство 


Модилья- 
му очень 
ть прода- 
а. Долги 
вой ВИЛ- 
давно уже 
ало!инте- 
им из'‘са- 


льНЫМ редактором Модного В. 
„ербургского журнала, с самим Ма- 
ховским. Лале представить себе и 
то, ЧТО юной, печальной Анне, сму- 
ценной неладами в браке и новой 
своей, парижской, тайной, нетрудно 
было ‘очаровать этого влюбчивого 
человека. Он позже вспоминал: 
"Весь облик тогдашней Ахматовой, 
высокой, худенькой, тихой, очень 
бледной, с печальной складкой рта, 
вызывал не то растроганное любо- 
пытство, не то жалость...”. 

Не бывает одного виновного в 
семейном разладе, оба виновны, но 
здесь, пока еще, с большой степе- 
нью очевидности Николай — сторо- 
на безвинно страдающая, он уязв- 
лен, он, вероятно, ранен (и смер- 
тельно) этой неудачей (которая, как 
выражаются нынче, была заранее 
запрограммирована). Он (как и чу- 
жой человек Маковский) ничего не 
понимает в ее поведении и чувст- 
вах, вернее, боится понять и боится 
принять догадку за окончательную 
реальность, глядит на это любимое, 
но отчужденное лицо и пытается от- 
Шутиться знаменитым (и куда как не 
шуточным) стихотворением: 


Из логова змиева, 


Из города Киева, 
Я взял не жену, а колдунью... 


Как и прежде, до этой долго- 
жданной женитьбы, он должен себе 
доказывать, что он мужчина, воин, 
конквистадор, покоритель, завоева- 
тель. Одержав кое-какие любовные 
победы на родине и, вероятно, не 
найдя в них утешения, Гумилев ре- 
шается бежать в Африку (а всего-то 
ведь прошло два месяца после их 
возвращения из Парижа). 


‚ еще молч еще 
не р. 
решалась прочесть стихи, но уже 


знала про себя, уже чувствовала — 
поэтесса, и настоящая... 

Если не в этом состоянии, не в 
дни смятенного одиночества и до- 
суга ("...И снова дух смятен и потре- 
вожен/Истомной скукой Царского 
Села”), не в ощущении своей власти 
над сердцами, — где ж было ей и 
когда начинать по-настоящему? 

Амедео писал ей влюбленные, 
осатанелые письма (“Вы во мне как 
наваждение...”). Он-то и присутст- 
вует постоянно в новых ее стихах 

Наверное, о нем и это мартов- 
ние, где героиня“ 
лебеду в огороде, 
ах “награды злой", 


ское стихотворе 
крестьянка полет 
анад ней реет стр 
расплаты за грех... 


только небо, 


мною 
Надо с ТВОЙ. 


'А со мною голо 


вить себе тогдашнее ее состояние, 
ее торжество, радость творчества. 

Стихи Ахматовой, едва появив- 
шись в “Аполлоне”, вызвали столько 
похвал, что Гумилеву, вернувшемуся 
из “дальних странствий”, остава- 
лось только принять свершившийся 
факт. Он назвал ее лучшей своей 
ученицей-акмеисткой. 

“Но тут акмеизм, пожалуй, и ни 
при чем, — справедливо замечает 
Маковский. — Дарование Ахмато- 
вой (очень большое), созревшее в 
тишине и безвестности, в гумилев- 
ской выучке не нуждалось. Вкус у 
нее куда безусловней его вкуса, по- 
этический вкус, не говоря об уме, 
гораздо тоньше...”. 

В ее стихах сразу открылось то, 
в отсутствии чего упрекали тогда (и 
упрекают до сих пор) самого Гуми- 
лева, — подлинная лирика, “глубо- 
ко пережитое чувство” (по выраже- 
нию Маковского). Лишь в самых по- 

следних стихах так и не дожившего, 
по мнению многих, до подлинной 
зрелости Гумилева (в стихах об Ан- 
не, конечно) проявилось умение 
выразить поэтически свои чувства, 
свою боль. А его молодая жена с 
таких стихов начала, и слава сопро- 


ее напечатанных, “апо, п 
СЫ был “Сероглазый ког 
рого тве $ 
по всей и пели 
, ременного м 

полнения которого, как рассх 
вает Вертинский и 
го даже в ер И 
ревне). Ве: 

Гумилев, безусловно, гордиля = 
успехами жены. Но ревность ктак. - 
му мгновенному взлету он тоже мог ^ 
испытывать. А если еще и догады- 
вался, что не он, а другой сумел воз- 
жечь это пламя... Впрочем, если он 
и не догадывался, кто этот другой, 
то произошедшее следующей вес- 
ной подсказало ему это с достаточ- 
ной очевидностью. 

Это был странный, своевольный, 
дерзкий поступок: вскоре после 
возвращения Гумилева из Африки 
Анна одна уезжает в Париж — ктог 
му, чей голос так неотвязно звучал 
весь этот году нее в душе итакясно 
слышен в ее стихах... Она уезжает К 
Амедео. Модильяни. 


другой, 
ей вес- 
статоч- 


ольный, 

после 
Африки 
— кто- 
‚ звучал 
ак ясно 
зжает к 


рокофъева 
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баронессы Вревской 
7098 И 
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4 


цкой войне 


под навесом ветх 


оме, 
НЫЙ гошпиталь, 


4 

Н 

оо на вонючей сырой Сол 

КУ руку превращенно 

ке одгарскои деревушк 
...” Это строки из стихотво 


щен 
ы баронессе Вревской. И Не просто по 
ваютее кон 


Ужевнаше время, в 1977 году, был 


ЗИ художественный фильм “Юлия 
ИЕ . Итем не менее об этой не- шите 
соора женщине мы знаём 
идно мало! Тургенев, хорошо с ней ме была 
знакомый, написал л герон 
вори. только о ее смерт главной "деи 
Е ском фильме перед зри“ главной жизни 
08 ре ет не Юлия Вревская, смыслом 

рее ремя, жестокое к про" никак но 


_ а 


простонародьем и аристократами, 
между солдатами и офицерами... 
История ее жизни не только тра- 
гична, но и прекрасна. 
Юлия Петровна Верпаховская ро- 
дилась в 1841 году. Получила пре- 
красное образование. В 1857 году 
впервые появилась в свете, где сразу 
же заблистала яркой звездой: в ней 
привлекало сочетание хрустальной 
красоты с мужским умом. В числе 
тех, кого она сразу покорила, был ба- 
рон И.А.Вревский, генерал, коман- 
довавший корпусом на Кавказе. Он 
был старше Юлии Петровны почти в 
два раза, но именно ему она отдала 
предпочтение, хотя претендентов на 
ее руку было немало. Они пожени- 
лись. Через несколько месяцев по- 
сле свадьбы на Кавказе начались 
волнения, и генерал был вынужден 
срочно отбыть в армию. Погиб он 
почти сразу же... Шел 1858 год, 
Юлии Петровне исполнилось всего 
семнадцать лет. Она была беремен- 
на, но из-за потрясения слегла в 
нервной горячке и потеряла ребенка. 
Юлия Вревская больше замуж не 
выходила. Хотя, по описанию Турге- 
нева, “она была молода, красива; 
высший свет ее знал; об ней осве- 
домлялись даже сановники. Дамы 
завидовали ей, мужчины за ней во- 
лочились... два-три человека тайно 
и глубоко любили ее”. В числе этих 
двух-трех был и сам Иван Сергее- 
вич. Он действительно любил Юлию 
Петровну “тайно и глубоко". Но ба- 
ронесса Вревская могла предлог 
жить великому. писателю Шор 
дружбу. И они дружили я 
( : она — пре 
р м он — восхищаясь 99 
красотой и мУЖвСтеОм, ае. горячки, 
Вскоре, после нер ла 
м: на навсегда покину. 
Летров что унаследо- 
лє стье мужа. Все, 


вала от барона Вревског 
ги, земли, она от, рей: 


брачным дотам ЭТОТ и 
кировал светское со Ш. 
брачных детей не принято Б. к 
же замечать. Но императрии жы 
рию Александровну тр не 


онуло 
ние баронессы, и она д 
С 


Юлию Петровну ко 
е двору, предло. 
жив ей место фрейлины. Ска ДЛО А п 


не получилось, и И 
ская вместо и Бр А от! 
Олучила А5 ар 
прозвание всего лишь “милой чу. в БОЛГ 
дачки”. В ту пору императрица мно- из болга 
го и тяжело болела, и азы сестрин- ые леж 
ского дела Юлия Петровна познала, щи мазанк 
ухаживая за высочайшей особой. 00 И час 
Находясь при дворе, Юлия Петров- вно ОД 
на познакомилась с великой княги- зоною чел! 
ней Еленой Павловной, организо- ормлю, т 
вавшей отряды сестер милосердия е дос 
во время Крымской войны: Понятно, 
что душа Юлии Вревской не могла р ами 
не откликнуться на это трудное, но заи заб, 
благородное дело. Но война, ксчас- бестрам 
тью, закончилась, и сестры мило» №5, кроме 
сердия пока не требовались. Тогда ость офу 
Юлия Вревская нашла себе другое эти жен! 
достойное занятие. Следующим Я — зн 
чудачеством стало устройство то- Ме дост 
ремных больниц для женщин-3а- \Титель 
ключенных. Она отдавала этому и шения 


время, и деньги. В то время многие 
богатые женщины занимались бла- 
готворительностью, но только одна № из К 
Юлия Петровна выбрала столь “Не- аи р 
достойный" объект для обла» 
тельствования. Во всяком случае, 
“милой чудачки" она превращалась 
сто в “чудачку”. 

чл 1877 году началась Русско-ТУ" 
рецкая война. Великой княгини ЗЭ 
ны Павловны уже четыре годане з 
ло в живых, но Юлия Петровис. 
помнила и решилась повторить 
подвиг. Она организовала призыв 


женщин-добровольцев в 


КОЙ княги- 
организо- 
ллосердия 
. Понятно, 
гне могла 
›удное, но 
на, к счас- 
ры мило- 
ись. Тогда 
бе другое 


сер МИЛОСердия, сама оплат 

орму, медикаменты и доро иа 
вревской приходили все, кто а К 
исполнить долг милосердия Ка 
цувствовал в себе достаточно о 
отвержения, чтобы вступить в В 
товоздвиженскую общину _— о 
там надо ‘было дать обет вечного в. 
ломудрия. 

В отличие от Елены Павловны, 
остававшейся во время Крымской 
кампании в Петербурге, Юлия Пет- 
ровна сама отправилась во главе от- 
ряда в Болгарию. Она писала Турге- 
неву из болгарского городка Бела: 
“Больные лежат в кибитках калмыц- 
ких и мазанках, раненые страдают 
ужасно и часто бывают операции. 
Недавно одному вырезали всю 
верхнюю челюсть со всеми зубами. 
Я кормлю, перевязываю и читаю 
больным до семи часов вечера. За- 
тем за нами приезжает фургон или 
телега и забирает нас, пять сестер”. 

Сестрам милосердия приходи- 
лось, кроме всего прочего, терпеть 
грубость офицеров, убежденных, что 
раз эти женщины ведут себя не по- 
женски — значит, 
они не достойны 
почтительного 
отношения. В 
Крымскую войну 
сестры милосер- 
дия из Кресто- 
воздвиженской 
обители не под- 
вергались сексу- 
альным домога- 
тельствам. Ихза- 

щищали от этого, 
во-первых, мо- 
нашеский сан, а 
во-вторых, лич- 
ное покрови- 
тельство великой 
княгини Елены 


Б орденаг. 
Вревская ум 
в г После 
рге был с 
еще один добровольческий г. 
сестер милосердия — из числа жен- 
щин, вдохновленных ее мученичес- 
ким подвигом. В Болгарии, где баро 
несса Вревская считается нацио- 
нальной героиней, существует ее 
музей. В России нетее музея, но паз 
мять об этой необыкновенной жен- 
щине увековечена в стихах. Ей по= 
святил стихотворение не толко 
Иван Сергеевич Тургенев, но и Яков 
Полонский. В переписке с НИМ Тур- 
генев так охарактеризовал Юлию 


17) 
кую: “Чудесное было сущест 
ВВ Я стное!". 


— и столь же глубоко несча 


Вадим Николаев 


Кто написал ПЬЕСЫ 


ЕК 


Загадки портрета 


Уильям Шекспир умер в своем 
родном городе Стратфорде 23 ап- 
реля 1616 года в возрасте 52 лет. 
Часто пишут, что он умер в день сво- 
его рождения. На самом деле точ 
ная дата рождения Шекспира неиз- 
вестна. Он был крещен 26 апреля 
1564 года и, поскольку крестил 
тей обычно через три 
явления на свет, принято считать, 
что Шекспир родился 23 апреля. 

Его смерть не вызвала у совре- 
менников немедленного отклика (в 
отличие, скажем, от умершего в тот 
же год драматурга и поэта Фрэнси- 
са Бомонта, в память которого луч- 
шие поэты Англии издали коллек- 
тивный сборник). Многие литерату- 
роведы объясняют такую невозму- 
тимость тем, что Шекспир не созда- 
вал великих произведений, которые 
позже прославили его имя: 

Только спустя семь лет после 
смерти Шекспира, в 1623 году, было 
издано первое собрание его пьес == 
так называемое Первое фолио. Из 


37 пьес, входящих сейчас в “шекспи- 
кий канон”, в нем не было тольт 

ко “Перикла”, причем 20 пьес печат 
тались впервые: Книгу открывало 
б ние, подписанное коллегами 


Шекспира по театру 


| 


и 


1) 


Шекспир. Гравюра м.Дройсхута 
в Первом фолио. 1623г. 


ющийся драматург Бен Джонсон по: 
святил его памяти поэму. Еще не" 
сколько мемориальных стихотворе- 
ний, опубликованных в этом 2 
ке, принадлежат другим авторам: 
Особый интерес представляет 


портрет Шекспира из Первого фо- 
лио, выполненн й 


ственным = 
недостаточным ма худож 
ника. Но если пригл внима 


а 5 
НА 


2-4 


д, 


7 


Вэ «й 


ьнее, то МОЖНО заметить, что 
портрете изображено не лицо, а ке 
ска: ее край четкой линией о. 
от уха к подбородку. Маска очень 
похожа на самыи известный, а мо- 
жет быть и единственный, портрет 
Шекспира — чандосский. Другие 
его портреты, популярные в про- 
шлом веке, на поверку оказались 
поддельными 


Но маска не единственная 


Чандосский 
портрет Шекспира 


странность портрета в фолио. Пра- 
вая часть кафтана изображена соот" 
ветственно позе — лицом к зрите- 
лю, а левая — со спины. Создается 
‘впечатление, что у Шекспира на 
портрете две правые руки. 
Несколько лет назад известная 
переводчица и исследовательница 
шекспировского вопроса М.Д.Лит- 
винова дала такое объяснение за- 
гадке портрета: странный кафтан 
намекает на то, что под именем 
Шекспира скрывалось два автора. 


было поставлен 


б 


Шексп 
ировский во 
} 4 р 


Впе 
Рвые авторство Шекспира 
О по 
се - 
редине ХіХ века. В ее я 
верили 


известны 
е писатели 
И исследоват 
е- 


ли. Долгое в е 
‘кандидатом в колы 
философ Фрэнсис Бэкон, аа 
явились и другие претенденты. Вы- 
а В 
„Одна изкнигнаэту 
тему носила курьезное название 
“Семь Шекспиров”. 

Сейчас на Западе "роль Шекспи- 
ра” чаще всего отводят графу Окс- 
форду. Но на это,есть весьма суще- 
ственное возражение: граф Окс- 
форд умер в 1604 году — почти за 
десять лет до прекращения шекспи- 
ровского творчества. Предположе- 
ние о том, ЧТО В дальнейшем иб- 
пользовались черновики или Не9- 
публикованные пьесы, отпадает — В 
поздних пьесах много намеков на 
современные им события. 

Еще одним ВОЗМОЖНЫМ автором 
“шекспировского 
вают графа Д 
раздо позже, 
случае объяснить ар 
творческий простой: 


Лишь У ОДНОГО из 
кого драм а 


он оставил ее неоконченной, и 
пьеса была завершена уже после 
его смерти. 
В биографии Ратленда действи- 
тельно есть много моментов, каза- 
лось бы, подтверждающих версию о 
том, что именно он был автором 
шекспировских произведений. Он 
был близким другом графа Саут- 
гемптона, которому посвящены обе 
шекспировские поэмы и которого 
большинство исследователей счи- 
тает адресатом сонетов Шекспира. 
Ратленд был страстным театралом 
и, вполне возможно, дал в 1598 году 
большую сумму денег на строитель- 
ство театра “Глобус”. 

В “итальянских” пьесах Шекспи- 
ра действие происходит лишь в тех 
городах, в которых побывал, путе- 
шествуя по этой стране, Ратленд. В 
1603 году граф Ратленд отправляет- 
ся с почетной миссией в Данию. Его 
датские впечатления, похоже, отра- 
зились во втором (вышедшем вслед 
за первым, пиратским) издании 
“Гамлета”. 

Все это, впрочем, само по себе 
ни очем не говорит, алишь указыва- 
ет на какую-то связь между Шекспи- 
ром и Ратлендом. 

В 20-е годы идея об авторстве 
Ратленда была популярна в нашей 
стране. Ее пропагандировал (при 
поддержке Луначарского) литерату- 
ровед Ф.Шипулинский. В 1997 году, 

когда появилась возможность вер- 
нуться к шекспировскому вопросу, 
И.М.Гилилов выпустил книгу “Игра 
об Уильяме Шекспире, или Тайна 
Великого Феникса”, имевшую боль- 
шой успех. Гилилов обобщил суще- 
`ствующие теории о Ратленде и до- 
полнил их собственными изыскани- 
и „подтверждающими эту вер- 
>, Он (правда, не он первый) пре" 


тендует на Окончательное 


ние шекспировского воп Разреще. 


Гораздо менее ива 4 8)" 
Литвиновой. Она выдвинула еор, бе 
убедительную, на мой взгляд очень | Ар 
о двух авторах, отталкиваясь о 1694 
гадочного портрета. Но, по со в: й 
ВЕНЫСМУ признанию Литвиновой, ГМ п 
Ша смотрела на портрет предвая. б 
то”, так как считала, что под именем у 


0 
Шекспира скрывались Ратленд и З ве 
Фрэнсис Бэкон. Бэкон бывший не- 24 


кото “лорд 
рое время воспитателем Рат- и ал 
ленда, оставался, считает Литвино- Г А 
ва, его учителем и в дальнейшем = п28д0н 
направлял развитие таланта Рат- грамм 
ленда, предлагал ему собственные 2. БОЛО 
замыслы для воплощения: ется, Ч) 
Но тогда рано или поздно соав- диз пе 
торство прекратилось бы: оперив- 5ури", 
шийся Ратленд должен был стать дачная 
полностью самостоятельным» Это, в уе. З 
общем, и вытекает из построений бувы по 
Литвиновой. Но в таком случае нет ‘ендлог 
соавторов — есть учитель и превз0- буквы, А 
шедший его ученик. м име 
А что, если посмотреть на порте Зенд. 
рет непредвзято? Маска, вне всяких Ариз, 
сомнений, изображает Уильяма Хлужең 
Шекспира, уроженца города Страт- Имя егс 
форда, которого мы видим и На чан- реча 
досском портрете. Его же именем 0% 8 
подписаны пьесы. Уильям Шекспир вены ‹ 
— это не псевдоним, а имя реально ( мато 
существовавшего человека. Поэто те 1 
мунельзя рассуждать © том, кто был и 
Шекспиром, нельзя называть Шекс- я 
пиром Ратленда или кого-то еще: зоо 
Можно говорить лишь © ТОМ; кто на- ет 
писал пьесы, подписанные Шести. зс 
ром. Портрет дает на это символ ы Ј 


ческий, Но ясный ответ? пра! 
часть кафтана, показанная с лица, 
символизирует официальн' 
знанного автора, а евая, 
ная со’ спины, = 


реше. 
Теория 
а очень 
д, Идею 
от За_ 
> Собот. 
"Новой 
'Редвзя. 
| именем 
тленд и 
Ший не- 
ем Рат- 
Їитвино- 
йшем — 
іта Рат- 
твенные 


но соав- 
оперив- 
мл стать 
м. Это, в 
троений 
учае нет 
‚ превзо- 


на порт- 
е всяких 
Уильяма 
а Страт: 
ина чан- 

именем 


авшегося В Тени. Судя по все 
этот соавтор (по-крайней мере 
большей части пьес) 
Мэннерс, граф Ратленд, 


му, 


‚› В 
г Роджер 


Ариэль и Просперо 


В 1594 году, когда восемнадца- 
тилетний Ратленд еще учился в Окс- 
форде, под псевдонимом Адриан 
Дорелл была напечатана поэма 
“Уиллоуби”. Бельгийский ученый на- 
чала ХХ века С.Демблон, автор кни- 
ги “Лорд Ратленд — это Шекспир”, 
полагал, что Адриан Дорелл — 
псевдоним и, более того, частичная 
анаграмма имени Роджера Ратлен- 
да. Но тогда, в свою очередь, полу- 
чается, что Ариэль (Апе!), имя одно- 
го из персонажей шекспировской 
“Бури”, — это полная и очень про- 
зрачная. анаграмма имени Адмап 
рогеі!. Занятно, что пропущенные 
буквы почти образуют слово Іапаіога 
(лендлорд), не хватает только одной 
буквы. А ведь лендлордом, владель- 
цем имений, был именно граф Рат- 
ленд. 

Ариэль — это дух, находящийся в 
Услужении У волшебника Просперо. 
Имя его придумано автором и не 
встречается ни в каких источниках. 
Он способен очаровывать путеше- 
ственников своим пением. Возмож- 
но, это намек на поэтический талант 
Ратленда. 

Имя его хозяина — Просперо — 
образовано от английского слова 
ргозрегоч$. Вот значения этого сло- 
ва: процветающий, удачливый, соз 
стоятельный, зажиточный. Эти эпи- 
теты мало подходят к герою, бывше- 
му миланскому герцогу, который хо- 
тя и владеет магией, но вынужден 

по вине брата жить на необитаемом 

острове. Зато они прекрасно харак- 
теризуют самого Шекспира, одного 


тр й 

пы. Ше Ов те, 

лаа АЕ 

т. родажей Мельны м 
О ему до сих уча 


Конечно, и Ратленд не бедство- 


В 
ал, но он Много тратили постоянно 
нуждался в деньгах. 


/} < 
Роджер Маэннерс, 
граф Ратленд 


Прот 
ния Ариэля и 
но изображают В 


А 
Если отноше 


сперо:действите? 


отца, возможно, было | 


изобразить потом 


Когда же могло начаться сотруд- 
ничество Шекспира и Ратленда? 
Сторонники ратлендовского автор- 
ства (ретлендианцы) считают, что, 
учась в Оксфорде, граф написал не- 
сколько анонимных пьес. В одной 
из них, “Лелии”, исследователи на- 
ходят много общего с написанной 
позже “Двенадцатой ночью”. Уже 
тогда Шекспир, которому не хвата- 
ло собственной, несколько поверх- 
ностной эрудиции, мог обратить 
внимание на талантливого и обра- 
зованного юношу, с которым его, 
очевидно, познакомил Саутгемп- 
тон. Но после университета, в 
1595-1597 годах, Ратленд путеше- 
ствует за границей, затем участвует 
в военном походе к Азорским ост- 
ровам и возвращается в Англию 
только в конце 1597 года. Постоян- 
ное сотрудничество могло начаться 
лишь после этого. 

В следующем году Ратленд, судя 
по всему, вносит большую сумму 
денегна строительство нового теат- 
ра “Глобус”. По крайней мере, его 
расходы за этот год, что подтвер- 
ждают сохранившиеся документы, 
резко возрастают. Логично предпо- 
ложить, что это не случайно совпало 
по времени со строительством теат- 

О поместья Ратленда “Глобус” 
отделяли только Темза и здание за- 
брошенного монастыря. На терри- 


тории монастыря соавторы могли 


аться, передавать друг другу 
ан работы 


2 
о 
< 
А 
о 
= 
5 
о 
5 
5 
о 
© 
: 
= 
с 
а 
= 


в 1601 
должно был 
'Ратленд после 
‘шемся заговор 
‘ключен в Тауэр, а зат 


ылку, В 1603 году, © приходом к 


власти нового короля, опала р. 
ленда прекратилась, и, вернув Рат. 
из ссылки, он, по всей ВИДИ м 
возобновил сотрудничество И Е 
спиром. г 


В “Буре” есть немаловажная НИИ 
таль: Ариэль постоянно просит а Ров С 
сперо отпустить его на свободу, 28 несМ 
отпускает, но лишь после ТОГО, как ря ) 
выполнены все его планы. Куда Хв я шеко"! 
Ратленд мог просить Шекспира от- 4207 ре 
пустить его, если во время написа- 0ш! 
ния “Бури” уже был смертельно 60- театр: 
лен? 8 ем 

Однако в обстоятельствах его тлен/ 
смерти есть много странного. аро", кс 

Загадочная смерть хкледняя 

По официальным данным, Рат- вещани‹ 
ленд умер в Кембридже 26 июня ва 
1612 года. Лишь почти через месяц 6! 
его набальзамированное тело было “ПОТОМ 
доставлено в Бельвуар’ — главное =ликими 
поместье. И тут начинается необъ- У Шексп 
яснимая спешка: тело без прощания ‘за. Сер 
предают земле. Никто не видел ли- ирс 
ца усопшего — крышку гроба не совпа 
поднимали. Через два дня в замке трі 
были исполнены все положенные 9 того, 
церемонии, но уже без покойника. пьес 

Все эти обстоятельства порож: бга 


дают сомнения и догадки. В самом Е 
ли деле граф Ратленд умер 26 ию- 
ня? Не симулировал ли смертель- 
ную болезнь этот любитель мисти- 
фикаций? 

Если Ратленд действительно 3а" 
думал инсценировать свою смерть 
(и возможно, уехать потом за грани 
цу), то единственное, что ему Гордей 
ло осуществить эти планы, — 

ьства перед соавтором. 
Ана чем Шекспир мопудерживать 
Ратленда? Никаких письменных дот 
говоров между ними быть, ие 
ется, не могло, даи разница 


‚циальном положении была Слишк 
ом 


велика. 
Ответ прост: день 
д Гами. Постоян- 


но нуждавшегося в деньгах Ратл 
дамог удерживать в соавторах и 
спира крупный долг, который он ни 
состоянии был возвратить. А 
Тогда ситуация полностью меня- 
ется: не смерть Ратленда в 1612 го- 
ду послужила причиной прекраще- 
ния шекспировского творчества, как 
считают ретлендианцы, а, наоборот 
прекращение Шекспиром творчест- 
ва и театральной деятельности поз- 
волило ему отпустить своего Ариэля 
Е ела Вполне вероятно, что 
Бурю”, которая была задумана как 
последняя пьеса, поэтическое 

завещание, Шекспир писал один. 
Есть еще одно любопытное сов- 
падение. Как впоследствии призна- 
ли потомки, в этот период самыми 
великими писателями на Земле бы- 
ли Шекспир, Сервантес и Лопе де 
Вега. Сервантес умер в один день с 
Шекспиром — 23 апреля 1616 года. 
Это совпадение, конечно, не может 
рассматриваться как доказательст- 
во того, что Шекспир сам писал 
свои пьесы, но всякий, кто верит в 
Бога или в судьбу, вряд ли сочтет 
его случайным. Те, кто полагает, что 
Шекспир был подставной фигурой, 
ширмой для Ратленда или кого-то 
еще, заблуждаются. Шекспир был 


как 


Тут следует на 


омнить, что ис. 


х 
ценилось оса р В то время 
ство поэт, " чем искус- 
а. Поэтическим же да 
Шекспир, блиста не 
Л в основном в 
1590-е годы. Тогда были созданы 
его поэмы “Венера и Адонис" и “На- 
силие над Лукрецией”. Тогда же, по- 
видимому, была написана и боль- 
шая часть его сонетов. Ко времени 
смерти слава поэта осталась поза- 
ди. К тому же за несколько лет до 
смерти Шекспир оставил театр и 
переехал из Лондона в Стратфорд. 
В эти годы им была написана только 
одна пьеса. Все это было достаточ- 
ным основанием для кажущегося 
теперь таинственным молчания, ко= 
торым встретили его смерть столич- 
ные литераторы. 


Время оказалось справедливее 


их. Оно многое расставило т сари 
местам: Правда, не все. Ж 
некоторые загадки: Но; нои ти 
занимаясь Их разгадыван Й 


их |. 
глубже понимаем гениев и время. 


Коэффициент ӘРЛИ 


ОТВЕТЫ С 
О О = 
8—0 А 
су 12=6. 


_ О приложении к журналу 


“Будь здор 


“60 лет — не возраст” — издание для пенсионе 
статьи российских и зарубежных геронтологов о 
старению и преодолевать болезни, характерные для пожило 

Кроме того, в этом журнале читатель найдет немало поле 4 
питании, о выращивании на даче экологически чистых ово РВ 
лекарственных трав. арт, 

Одна из постоянных тем журнала — защита прав потребителя 

Читайте в четвертом номере журнала (июль-август): | 


# 
ров. В нем публи Е 
том, как противосто 


КАК УЛУЧШИТЬ СОН 

ВИНОГРАД ВМЕСТО ЛЕКАРСТВ 

НОГИ НЕ ИДУТ. ЧТО ДЕЛАТЬ? 

БОЛЕЗНЬ ДАЧНИКОВ 
ЧТО В КОНСЕРВНОЙ БАНКЕ? на 
ВЕЛИКАЯ НЕЖДАНОВА 


Продолжая тематическую линию журнала “Будь здоров!”, приложение 
дополняет его. Поэтому лучше подписаться на оба издания. 

Подписка принимается во всех почтовых отделениях страны: 

Подписной индекс “60 лет— не возраст” — 79922. 

Каталог “Роспечати”, стр. 139 


+ | 


РАДИО "ГОВОРИТ МОСКВА" 
3-я кнопка проводной сети 


Каждый деньв 12.05 на наших волнах — 
передача "Живите на здоровье”. 
Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 
с имеющими безупречную репутацию 
ми производителям 
евозможных спосо 


отечественны 
рассказываем о вс 


среду и четв 
омеров журнала 


"Говорит Москва 
Телефон рекламной службы: 729-33-55 


Журнал поступает в прода 


В Москве: 
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номера непременно сопровождается письмами _ 
— ителефонными звонками. аа. о 


Дорогие читатели! 


Журнал, который вы сейчас держите 


в руках, 102-й по счету. Вот уже 102 раза "Будь 


[7 
здоров! выходил в свет, надеясь стать полезным 
читателям. 


Когда таких выпусков насчитывалось всего 
с десяток, коллеги предостерегали нас: “Тема 
узкая, она скоро иссякнет”. Как выяснилось, тема 
здоровья неисчерпаема. Если относить кней 
проблемы не только физического, 
но и психического, и духовного 
совершенствования, то:она так же многогранна 
и глубока, как и сам человек. 

Мы делаем акцент на самооздоровление; 
считая, что каждый современный человек должен 
уметь поддерживать здоровье. 

Но чтобы уметь, надо знать. 

В нашем популярном издании научные знания 
дополняются народными традициями 
и практическим опытом излечения. 

Не о таком ли синтезе мечтает современная 
2 
о тр читателей есть врачи. Иногда они 
звонят в редакцию с просьбой передать им 
описание той или иной нетрадиционной 
методики. И наоборот, целители черпают 
из статей профессиональных медиков 
необходимые сведения: А 78, кто стремится 
избавиться.от недомоганий, получают ей 
ВОЗМОЖНОСТЬ И выбрать наи 
й способ леч . 
ус журнала — это’диалог. Выход 


Читая ваши письма и отвечая на звонки,, 


а журнала, планируем 
Так что МОЖНО считать, | 
здании журнала, за что и 


мы формируем следующие номер. 

интервью, корректируем свои планы. 

что вы принимаете живое участие в Со, 
мы вам очень благодарны. 

Мы благодарны вам и за то доверие, которое вы 

оказываете журналу, рассказывая 0 своих проблемах. 
В последнее время вошли в моду рассуждения о том, что 
чужие страдания отнимают энергию. Унас принципиально 
другая позиция: любые страдания рождают сопереживание, 

а оно дает мощный импульс — желание действовать. 

Мы стараемся ответить 

на ваши просьбы о помощи статьями, или советами 
специалистов, или хотя бы публикацией их в рубрике 
“Поможем друг другу”. | 

В этомгоду в нашей редакции произошло непоправимое | 

несчастье — ушел из жизни основатель журнала | 
Стив Борисович Шенкман. Это горе и сейчас | 
с нами, да и вряд ли оно когда-нибудь будет пережито. | 
Спасибо зато, что вы, наши дорогие читатели, принялиего | 
близко к сердцу. Мы глубоко ценим ваше участие — звонки; | 
письма, телеграммы, цветы. 

Стив Борисович всегда говорил, что читатели 
ее 
изданий зы остановили РА М Е ме друг 
здоров!”. выоор на журнале “Будь 

› ЭТО пожелание здо 

ое разговоре 

е, ее ко 

окалі сет коттоо Зон 
е4 ами. 


не одно значение. 

ровья. Во-вторых, этими 
обозначаем что-то 

нец, это прекрасный тост. 
ь, аона уже близка, поднять Ў 


ое 


Джоан Борисенко, 
психолог, США 


ЛОВУШКИ 
РАЗУМА 


Фото В.А. Филимонова 


9 ‚ Из тыквы выни- 
янв Азии применяют такую мы Зате 
охоте вывают внутрь банан. Оба А АН 

асо обратно н тта 
мают мякоть и з вытащить руку 
банан, а тить же банан 
отверстие, хватает зажатым плодом не проходит. Отпус ее 
УЗКУОидДЫРХ Ба о обезьяна:не догадывается | 9% 


Подобно своим далеким пред- 
кам, мы иногда становимся пленни- 
ками своих ошибочных представле- 
ний, которые мешают нам доби- 
ваться того, кчему мы стремимся. 

Иногда мы страдаем от стерео- 

типов, навязанных самим себе. Вам 
наверняка приходилось слышать, а 
может быть, и произносить такие 
фразы: “Я ужасно рассеянный, обя- 
зательно все перепутаю”, “Я всегда 
опаздываю, вы меня не ждите”, “Это 
платье слишком эффектно для ме- 
ня, даже мерить не буду”. Такое не- 
доверие к себе, своим способнос- 
тям — типичная ловушка разума. 

У меня была очень симпатичная 
знакомая, которой придавал осо- 
бый шарм чуть вздернутый носик. 
Однажды я с удивлением узнала, 
что она сделала пластическую опе- 
рацию, потому что считала свой нос 
уродливым. Сработал стереотип: 
красивым может быть только клас- 
сически прямой нос. Но, к сожале- 
нию, вместе с курносостью исчезло 

и обаяние. 

Еще одна ловушка — беспочвен- 
ные опасения. Однажды моему де- 
душке рассказали печальную исто- 
рию о похищенном ребенке. Это 
Е Салка от места, где он 

у порего дети, в том чис- 


ются о том, что заставили нас пе} 
ать. Чаще всего это происхо 


ЖИВ Ц Й 
потому, что мы склонны объясня е | 
чужие поступки, исходя из собствен и 
НЫХ представлений об их мотивах, 3 
Мы наделяем окружающих чувства 9а 
ми, которые они не испытывают и Б ой 
при этом удивляемся, что’ они ведут ай 
себя не так, как мы ожидали. Не ра- а 
зумнеели попробовать понять их? _ хр 
Когда у нас с мужем после мно- От! 
гих лет брака вдруг разладились от. уж: 
ношения, я очень страдала, винила ста 
мужа, жалела свою загубленную туг 
жизнь и меньше всего думала о том, Е 
как исправить положение. Но од» с 
нажды я задала себе вопрос: нев му; 
моем ли поведении кроется причи- ро? 
на постоянных конфликтов? Я стала слс 
анализировать острые ситуации И изм 
пришла к выводу, что нашим‘ ссорам ры: 
всегда предшествовало мое плохое все 
настроение. Такой анализ требует пра 
от человека определенных усилий, ши! 
непредвзятости и честности перед і дам 
самим собой. Кроме того, Надо каж 
иметь достаточно душевных Сил, сво 
чтобы взять на себя ответствен? | сво 
ность за конфликт. Но, перестав 0б- нем 
винять другого человека в своих Нез | в д 
| ние 


счастьях, вы сможете выбраться ИЗ 
ловушки. | / 


Обычно, когда человек недовб? | алы 
лен тем, как складываются отноше”. ной 
цие 


ния и хочет исправить их, ОН СТрё 


изменить другого человека так 
бы он соответствовал вообра: 
мому, идеалу. Мало того, НИКО 
о быть уверенным в том) 
рир представляшь себе пер 
авро О 

шев 


Станьте хотя бы на неделю объ- 
ективным наблюдателем. Анализи- 
руите свои мысли, и вы обнаружите 
что ваш разум то и дело возвраща- 
ется к любимым ловушкам. Я, на- 
пример, поняла, что моя основная 
ошибка — желание настоять на сво- 
ем. Для меня важнее было добиться 
признания своей правоты, чем со- 
хранить любовь, дружбу, хорошие 
отношения. Когда я осознала это, то 
ужаснулась и решила во что быто ни 
стало изменить си- 
туацию. Я переста- 
ла обижаться по пу- 


стякам, обвинять 
мужа, стала осто- 
рожнее выбирать 


слова. А главное, 
изменила ориенти- 
ры: не настаивала 
всегда на своей 
правоте, а прислу- 
шивалась к дово- 
дам мужа, ведь У 
каждого из нас 
своя правота и, как я уже говорила, 
свои ловушки. Иными словами, я 
немало потрудилась, чтобы вернуть 
в дом утраченное взаимопонима- 
ние. 

А теперь расскажу © принципи- 
ально иной, но тоже распространен- 
ной ловушке разума. Одна моя па- 
циентка считала, что негативные 
эмоции надо гасить В зародыше. 
'Любые неприятности она старалась 
принимать с полной невозмутимос- 
тью. В конце концов дошло до того, 
что у нее развился СИЛЬНЫЙ невроз, 
она чувствовала себя совершенно 
подавленной и беспомощной: Дело 


о человеку свойственно пе- 
зные чувства, в 


ви А трудностями. “Неот- 
ти ик болезн моции могут привес- 
том, чтобы ах - 

у пережить их с наимень- 
шими потерями и освободиться от 
них. Я посоветовала своей пациент- 
ке изменить тактику — не отказы- 
ваться от переживания отрицатель- 
ных эмоций, но оценивать их как бы 
со стороны. 

Положительные эмоции вызыва= 
ют ощущение открытости, отрица- 
тельные создают на- 
пряженность и зажа- 
тость. Испытывая не- 
\ приятное чувство, не 
переключайте! созна- 
ние ‘на’ что-нибудь 
другое, а назовите 
свою эмоцию. Что вы 
чувствуете? Попы- 
тайтесь определить 
это, но так, как будто 
речь идет не о вас, а 
о ком-нибудь другом: 
Учтите: ваш разум 
пытается расставить свои ловушки 
— подсунуть версию, что вас хотели 
обидеть, причинить зло. Позиция 
наблюдателя ‘дает возможность 
контролировать чувства. Откажи- 
тесь от поиска виновного, лучше 
скажите себе: “Я испытываю злость 
(или обиду, гнев, досаду), для этого 
есть повод, и это’ действительно 
очень неприятно, но это пройдет”. 

Мой друг поправившись после 
инфаркта, обнаружил, что У’его’ма- 
шины, оставленной на стоянке, по- 
мято крыло. Он задохнулся от гнева 
и туг же ощутил стеснение в груди: 
Тогда он сделал несколько глубоких. 
вдохов, расслабился! на выдохе, и 
произнес: “Обидно, конечно, но’мое. 
здоровье гораздо важнее”. а 

Исходя 'из' собственного’ опыта, 
берусь Утверждаци психологичес- = 


5 кие проблемы чаще всего возника- 
ют в двух случаях: когда человек за- 
цикливается на отрицательных эмо- 
циях или когда он игнорирует их, 

“ загоняя в подсознание. В обоих 
случаях он не может освободиться 


ОТ НИХ. 
Однажды я была свидетельни- 
цей очень поучительной сценки. В 
вагон метро зашел пьяный. Он был 
очень агрессивен, сквернословил, 
цеплялся к попутчикам. Казалось, 
никто не может дать ему отпор. 
Вдруг какой-то старичок сказал это- 
му наглецу спокойно и сочувствен- 
но: “У вас, наверное, что-то случи- 
лось? Никто не напивается без при- 
чины”. Пьяный выдал очередную ти- 
раду в адрес старичка, но тот не 
унимался. Он стал рассказывать, 
что несколько лет назад потерял 
единственного сына, очень тяжело 
переживал и каждый день прикла- 
дывался к спиртному. “Вполне воз- 
можно, яістал бы алкоголиком, если 
бы не жена, — закончил старичок и 
Участливо спросил: — Ау вас есть 
жена?” Пьяный помолчал немного и 
вдруг разрыдался. Сквозь всхлипы- 
вания можно было расслышать, что 
егожена умерланесколько месяцев 
назад, после чего он запил и поте- 
ал выходила из ва- 
ласына плече Я кои: 
Агрессор, как это б а Е 
Д ывает, ока- 


зался человеком, ‘остро нуждаю- 
имся в любви. 


новом методе иммунок 

рекции мы узнали _ 

из письма нашей чита. _ 
тельницы Татьяны Викторовны, 
Мортемьяновой. Она с детства 
страдала тяжелым заболеваниьи | 
позвоночника, перенесла не- 
сколько операций: 
Но радикально ей помогло лищь 
лечение у доктора медицинских 
наук Раисы Никитичны Ходано- 


Й лит 
вой, очем она и сообщила в ре- аў 
дакцию, надеясь, что эта инфор- рез 


мация пригодится другим читате- НВ 
лям: По словам Татьяны! Викто- 


лис 

ровны, тот же метод помогее ПОМ 
племяннику избавиться НИЙ 
от нейродермита, а одной а 
ее знакомой — отіпсориаза: а 
с 

В чем же состоит этот универ- | р 
сальный метод лечения, который | р 
помог вылечить такие разные Ия: | ў 
желые заболевания? И если он так і 29 
эффективен, то почему до сих пор | р 
не получил распространения? | нета 
С этими вопросами я и отправи* | не 
лась на улицу Габричевского в лабо- явля 
раторию “Иммунокоррекция”, где мун 
еще недавно работала Раиса НИКИ? тере 
тична Ходанова. Год назад’ она В тера 
возрасте девяноста лет вышла На а дени 
пенсию. ШЕ изве 
— Раиса Никитична на себе де” 3 дике 
Монотрируетэффективность своеї глав 
метода, поскольку сама регуляр! оказь 


применяет его, — рассказываетди" 


т, когда Раиса Никити 
я врачом-отоларинг олог 

^ Столкнулась вотіс какойп 
ой. Для многих ее п 
здающи хрон т 


Валентина Ефимова 


_ ИМО КОРОВ — 
собственная кровь 


ўч литом, гайморитом или риносину- 
ситом, лечение оказывалось мало- 


Кя результативным, у прооперирован- 
ных больных нередко вновь появля- 
Ў лись аденоиды и полипы. Ходанова 
понимала, что в основе заболева- 
ний в этих случаях лежит снижение 
защитных сил организма, и! стала 
искать способ повышения иммуни- 
тета естественными способами. За- 
щитила кандидатскую, потом док- 

Ве торскую диссертацию на эту тему. 
орый Научный поиск Раиса Никитична 
Я продолжила в Институте иммуноло- 
он К гии. Там в течение многих лет она 
хх ПОР вела исследование защитных Функ- 
. | ций крови — универсальной внут- 
правих. ренней среды организма, которая 
; лабо: является важнейшим фактором им- 
„ ге мунитета человека. Ходанову заин- 
ник!“ тересовали возможности аутог (9005 
А она в терапии — внутримышечного вве- 
1 на дения пациенту крови, взятой У него 
шла извены. Новапробированнои мето- 
е" дике она видела ряд изъянов, а 
ебё Ёа ‘павное — этот способінейвсегда 
б своё, но оказывался эффективным: ее 
‚сулЯР и . Раиса Никитична ОАЕ иа 

ае? А Й биться того, чтобы, не нару 

Т... мунного баланса, активизировать 
лат 0". выработку клетками крови особых 
\ яс" ИЕ веществ антител лей: 


кинов и антитоксинов: Исследова- 
привели еек применению гемо- 


тот процесс, вызывает 
яхиванием или пе- 


ремешиванием небольшого количе- 

ства крови, совершенно естествен 
для организма. Ведь в нем постоян- 
но происходит отмирание старых 
эритроцитов, когда они как бы 
“взрываются”. Значит, можно с по- 
мощью этого метода обновить кро- 
вяные клетки, сделать кровь моло- 
дой и здоровой? 

В результате исследований Хо- 
данова разработала методику ауто- 
гемолизации: небольшое количест- 
во крови, взятой у пациента извены, 
подвергается некоторым манипуля- 
циям, а затем снова вводится івіор= 
ганизм, но не в мышцу, а в рефлек- 
согенные зоны! спины вдоль позво- 
ночника. 

Клиническая! апробация метода 
дала впечатляющие результаты: пов 
сле процедур’ аутогемолизации 
больные избавлялись от симптомов 
самых тяжелых аллергических забо- 
леваний, развившихся на почве сни- 
женного иммунитета, — бронхиаль- 
ной астмы, хронического бронхита, 
нейродермита, а также хронических 
воспалительных заболеваний. При 
этом полностью отпадала необхо- 
димость принимать обостряющие 
аллергию антибиотики, антибакте- 
риальные, десенсибилизирующие и 
иммунодепрессивные препараты. ^ 

В 1980 году Раисе Никитичнебы- 
ло выдано авторское свидетельство, 
на новый способ лечения аллерги 


ческих заболеваний. И вскоре на хо- 
рошо оснащенной лечебной базе 
одного из оборонных предприятий 
была создана лаборатория, где про- 
фессор Ходанова получила возмож: 
ность применять свой метод на 
практике, занимаясь лечением в ус- 
ловиях стационара. 

Несмотря на успешную апроба- 
цию, о методе Ходановой все эти го- 
ды не было информации в печати. В 
советское время он особенно не 

разглашался, поскольку использо- 
вался в основном для реабилитации 
космонавтов и облучившихся работ- 
ников атомной промышленности. А 
сама Раиса Никитична не искала по- 
пулярности — даже после того, как 
за успешное использование этой 
методики ей присвоили звание за- 
служенного врача СССР. Тем не ме- 
нее больные узнавали о лаборато- 
рии иммунокоррекции друг от друга. 
Одна из сотрудниц лаборатории 
рассказала мне, что ее сестра Оля 
услышала о методе аутогемолиза- 

ции от случайной собеседницы, с 

которой стояла в очереди к онколо- 

гу. Ольга перенесла операцию по 
поводу рака груди, которая прошла 
успешно, но иммунитет у нее значи- 
тельно снизился. Достаточно было 

Ольге, проехать в общественном 

транспорте или просто выйти в ма- 

газин, как начинался грипп или ан- 
т _ гина. К тому же ее мучили аллерги- 
о С работы из-за 

ных Й 

У олиться. ИЯ 
Укрепления иммунитета еле 
: оехала на улиц о Ови 
и на улицу Габричевского. 


прошла еше один десятидн 
курс, а потом повторяла ауто 
лизацию несколько лет подряд, 


результате ее сняли со второй т ТОЈ 
пы инвалидности, уже пять лет во‘ 
вообще не болеет гриппом. Пр ле‘ 
дерматиты Оля забыла, кожа у Усг 
стала упругой и эластичной, выя и фа 
дит она гораздо моложе своих лета а УД 
главное — чувствует себя прекрас ^ ре: 
но. За эти годы она сменила про а СА 
фессию, защитила кандидатскую рас 
диссертацию, успела даже написать цов 
книгу по психологии, много публи- рек 
куется. Благодаря сестре и я увле ет | 
клась методом аутогемолизации, , РОЙ 
даже, как видите, устроилась рабо- К 
тать в эту лабораторию. | улу: 

На всякий случайя попросиланазя ные 
звать фамилию сестры, надеясь, что» Оче! 
ее публикации будут интересны И гиру 
нашим читателям. Каково, же было ние 
мое изумление, когда я услышала инъе 
фамилию, которая была мне хорошо | ПОДЕ 
известна. Эта милая, обаятельнаяй студ. 
очень моложавая женщина давно — 
сотрудничает с нашим журналом! № НИЗМ 

Таких примеров можно привести» что 
множество. Одну женщину, биофи” кров 
зика, аутоиммунокоррекция спасла ткани 
от тяжелых последствий радиа зоны 
тивного облучения. Другой пацией® пови 
У которого из-за тяжелого профе Ж: 
сионального заболевания уже На Е. ор 
налась гангрена, не только избе’ нон 
операции — у него восстановил к 


нормальное кровообращение! 
гах, з 
Сейчас медицинской част 
боратории заведует ученица 
Новой} Татьяна Ивановна НИ КИТИ 
Онајрассказала мне, что 
тилетнюю практику, 
тогемолизации у. 


спас” | 


требует медикаментов, доступен 
для использования в различных ус- 
ловиях. Хороший эффект он дает не 
только при аллергии и хронических 
воспалительных процессах, нои при 
лечении сосудистых заболеваний, с 
успехом применяется в постин- 
фарктный период. 
У больных, пере- 
несших операцию, 
сокращается вре- 
мя реабилитации и 
рассасывания руб- 
цов. Иммунокор- 
рекция нормализу- 
ет работу печени, 
почек, желудочно- 
кишечного тракта, 


улучшает обмен- 

ные процессы. | | 

Очень хорошо реа- А У | 

гируют на это лече- М) 1. 

ние дети: после 7/8 
| 


инъекций меньше 


подвергаются про- хх 4 | 
студам. əуе 

— А каков меха- а 
низм этого метода, 
что происходит с 
кровью и как она воздействует на 
ткани после введения в активные 
зоны? — спросила я Татьяну Ива- 
новну. 

— Известно, чтоіразличные клет- 
ки организма, в том числе и клетки 
крови, имеют рецепторы: они долж- 
ны принимать информацию от тех 
клеток, с которыми объединены 


хуже выполняет все свои МНОГОЧИС- 
ленные функции — транспортные, 
дыхательные, питательные, защит- 
ные. В результате иммунитет сни- 
жается, организм становится более 
Уязвимым для болезней. При ауто- 
гемолизации за счет добавления к 
крови нейтраль- 
ного вещества (в 
этом качестве ис- 
пользуется дис- 
тиллированная 
вода), ее клетки 
испытывают так 
называемый ос- 
мотический шок. 
А попадая в био- 
логически актив- 
ные точки, они по- 
лучают необходи- 
| мый “заряд” ибы- 
Я стро передают 
я нужную информа- 
цию клеткам всех 
органов и тканей. 
Иными словами, 
кровь оживает, 
становится моло- 
дойи горячей, что 
препятствует старению. Не случай- 
но наши пациенты выглядят очень 
молодо, у многихженщин даже цел- 
люлит исчезает. 

Татьяна Ивановна добавила, что 
обычно рекомендуется делать до 
десяти инъекций, но некоторым 
больным требуется более длитель- 
ный курс. Проводится аутогемоли- 
зация амбулаторно, а назначается 
после развернутого биохимическо- 
го и иммунологического обследова- 
ния крови, которое позволяет точно 
оценить иммунный статус организ- 
маи определить тактику л. я 


Брюс К. Лоуэлл, 
Ксы США 


м С хватк 


Ф М. 
нў Е Оказаться чрезвычайно загадок | тельы 
ее Р ег 
куя обнаружил, что человеческое и сигнализировать о болезни не Е. | оду 
Ределенными симптомами, а нея | езуд 


Ным ухудшением общего самочу 
ствия. 


0 
9 


К сожалению, многие просто 
Ращают внимания на ощуще 
щего недомогания и только по 
Которых серьезных сигналов, 
ких как, например, сердечный ПР 
'ваются назад и пони 
гли бы раньше зам 


об 
ТУт же уз- об 


знаки скрытыми сигналами тела. 
Они часто не конкретны, трудноуло- 
вимы. Все скрытые сигналы тела 
можно разделить на две группы: 

• симптомы, проявляющиеся во 
всем организме (температура, оз- 
ноб, ночное потоотделение, сла- 
бость), под которыми могут скры- 
ваться серьезные заболевания, о 
чем человек не подозревает, покане 
обратился к врачу; 

+ неощутимые сигналы, которые 
можно обнаружить только при помо- 
щи медицинского обследования. 


Анемия 


Если при жалобах на общую ус- 
талость человек очень бледен, то 
врач прежде всего заподозрит ане- 
мию. Это состояние, при котором 
красные клетки крови содержат 
меньше гемоглобина, чем нужно для 
здоровой, хорошо циркулирующей 
кровеносной системы. Гемоглобин в 
основном состоит из железа, поэто- 
му в аннотациях к пищевым добав- 
кам, содержащим железо, обычно 
написано, что они! предотвращают 
развитие анемии. 

Говоря в общем, это правильно: 

Но все не так просто. Хотя анемия 
действительно возникает из-за нет 
хватки железа, причина может заг 
ключаться в дефектах пищевари- 
тельной системы, препятствующих 
его усвоению. Анемия может стать 
результатом дефицита других ве- 
ществ, например витамина Ву2 или 
фолиевой кислоты. 

Из-за того что симптомы различ- 
ных видов анемии сходны, лечащий 
врач может назначить дальнейшее 
исследование крови, чтобы точно 
определить, чем же она вызвана. В 

первичном анализе обычно подсчи- 
тывается общее количество кровя- 
кт . Это дает ясную картину 


состава крови. Красные кровяные 
клетки (эритроциты) должны состав- 
лять 40-45% от всего состава крови 
у женщин и 45-50% — у мужчин. Ес- 
ли количество красных клеток мень- 
ше, то это говорит об анемии. 

Помимо, пониженного) количест- 
ва эритроцитов, анализ может пока- 
зать увеличение количества белых 
кровяных телец (лейкоцитов), что 
может указывать на воспалитель- 
ную реакцию в организме или даже 
на лейкемию. Кстати, симптомы 
анемии и лейкемии похожи. 


Лечение 


Независимо от того, что показал 
анализ: пониженное или повышен- 
ное количество кровяных клеток — 
только врач может определить курс 
лечения. Если он убедится, что у вас 
анемия, то предложит вам диету и 
пищевые добавки, обогащенные же- 
лезом. Лейкемия — более серьезное 
заболевание, но и его можно успеш- 
но лечить, особенно если болезнь 
диагностированана ранней стадии: 


Гипертония 


Один из самых распространен- 
ных скрытых сигналов тела — высо- 
кое давление крови. Этот симптом 
зачастую выявляется случайно. По- 
мерив вам давление и обнаружив, 
что оно повышенное, врач постара- 
ется определить, давно ли началось 
это состояние и насколько оно серь- 
езно. Признаки, на которые он дол- 
жен обратить внимание, — измене- 
ние кровеносных сосудов глаз, уве- 
личение сердца и'результат анализа 
крови, свидетельствующий о нару- 
шении работы почек (повышение 
уровня креатинина). Анализ крови 
может выявить другие серьезные 
факторы риска, которые связаны с 
высоким кровяным давлением — та- 


Й ле- 
кие, как повышенный уровень хо. 


стерина и сахара: 
Лечение 


Назвать причину гипертонии да? 
леко не всегда удается, поэтому ля 
чить часто приходится не саму 00 
лезнь, аее симптом — повышенное 
кровяное давление. Если этого не 
делать, то больному может серьезт 
но угрожать инфаркт или инсульт. 
Усилий одного врача в данном слу- 
чае недостаточно: Необходим тес- 
ный союз с пациентом. 

Для начала надо составить план 
лечения. Я, каки многие из моих КОЛ- 

лег обычно не начинаю лечение ги- 
пертонии с назначения медикамен- 
тозных средств снижения давления. 

Первое, что надо предпринять, — 
изменить питание: отказаться от со- 
ливлюбом ее виде и от насыщенных 
жиров. Заведите привычку читать 
этикетки на продуктах, чтобы иметь 

полное представление об их составе. 

Второе, что надо сделать, — из- 
менить физическую нагрузку. Я пола- 
гаю, что энергичная ходьба втечение 


давления. ноесли изменение ві 
НИИ, постоянная гимнастикаи Умен 
расслабляться не помогают, топ 
дется Принимать лекарстваз Опа 
казывает, ЧТО прием лекарств нед 
ходимо сочетать с бессолевой ди, 
той и гимнастикой, Только при таки 
условиях удается придерживаться 
минимальной дозы препаратов. _ 

Выбор лекарств, снижающи 
кровяное давление, очень ‘широк, 
Цель врача — подобрать тоіединот. 
венное, которое подходит пациенту 

Как уже упоминалось, главная 
проблема гипертонии == довольно 
долгое отсутствие симптомов забо 
левания. К сожалению, начав прини: 
мать лекарства, вы можете’ испы: 
тать неприятные ощущения в’ виде 
головной боли и головокружения, 
Поэтому многие перестают прин 
мать лекарство, не дав ему возмож 
ности подействовать, не дождав- 
шись, пока врач подберет подходя» 
щий препарат. Вот почему, впервые 
назначив пациенту препарат длЯ 
нормализации давления, яўприглаў 
шаю его на прием раз в неделю. 9 
дает возможность определить 90| 
фективность препарата, проследи 
за реакцией на него!организма: 


Контроль 8 
за давлением крови и 


и отря на то. что в послед 
о множество высо 
измерять дым новинок, я 6089 
ромодно давление с помощью © 
манжетой стетоскопаиманоме 
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(сидя, стоя, в движении), чтобы 
учесть разные жизненные ситуации 
и нервные состояния. Хорошо изве- 
стен, например, синдром “белого 
халата”, когда человек начинает 
нервничать в присутствии врача. Но 
давление может повыситься не 
только по этой причине. Даже жир- 
ный обед за час до визита к врачу 
может вызвать скачок давления. 

Однако безмятежный отдых пе- 
ред измерением давления тоже не 
обеспечит точных показаний, так как 
он не будет отражать подлинного 
состояния пациента. Ведь в течение 
дня любой из нас успевает хотя бы 
немного понервничать. 

Как известно, верхняя (большая) 
цифра в показателях АД называется 
систолическим давлением — она 
указывает давление крови на стенки 
артерий вмомент сжатия сердечной 
мышцы. У здорового человека. этот 
показатель не должен превышать 

140 мм рт.ст. Нижняя цифра (мень- 
шая) называется диастолическим 
давлением и указывает давление 
крови на стенки артерии в момент 
расслабления сердечной мышцы: 
Эта цифра внорме не должна пре- 
вышать 90 мм рт.ст. Нормальным 
давлением считается 120/80. Шо- 
граничное давление — 140-150 на 
90-100. Давление 150/100 я расце- 
ниваю как серьезный фактор! риска. 
В этом случае необходимо немедт 
ленно переходить на бессолевую 
диету и чередовать физические на- 
грузки с методами релаксации: 
Еще недавно: медики считали, 
что критическим показателем явля- 
ется диастолическое давление. Од- 
нако у людей старше шестидесяти 
лет не менее важным показателем 


и систолическое, ‚давле- 
ое давление оста- 


лось, то при сильном подъеме сис- 
толического давления увеличивает- 
ся риск инсульта и инфаркта, по- 
скольку происходит преждевремен- 
ное старение кровеносных сосудов. 
На их стенках образуются отложе- 
ния, что приводит к сужению сосу- 
дов вплоть до их перекрытия. Если 
это случается в головном мозге, то 
может стать причиной инсульта. Ес- 
ли же это происходит в артерии или 
крупном кровеносном сосуде, то 
может вызвать сердечную: недоста- 
точность и инфаркт. Высокое давле- 
ние может привести и к ухудшению 
работы почек, особенно при’ дли- 
тельном курении, злоупотреблении 
соленой и жирной пищей. 

Даже тем, у кого нет.наследст- 
венной предрасположенности к ги- 
пертонии, я советую время от вре- 
мени измерять кровяное давление. 


Холестерин 


Холестерину в последнее время 
автоматически приписывают только 
отрицательные свойства, хотя он 
вовсе не всегда заслуживает осуж- 
дения. 

Часто в связи с темой холесте- 
рина появляются такие термины, 
как липопротеины высокой и НИЗКОЙ 
плотности и триглицериды. Даже 
слыша о них не В первый раз, 
многие так и не представляют, что 
это такое. Что же они означаюти каз 
кое отношение. имеют к здоровью 
сердца и сердечно-сосудистой сис- 
темы? 

Холестерин — это аатта. 
ная жировая субстанция, которая 
присутствует в тканях всех живот- 
ных, Онанеобходима для работы ор- 
ганизма, который вырабатываетееи 
использует, например, для строи- 
тельства клеточных момбраниюиерзь 
вов. Из внешней среды человек по: 


о- 
лучает холестерин, потребляя Пр 


дукты животного происхождения, Е 
Холестерин, содержащийся 
крови, называется холестерины 
воротка. В анализе на холестерин 
определяется количество холесте- 
рина в миллиграммах на 100 милли 
литров крови. Цифра, не превыша- 
ющая 200, принимается за норму: 
От 200 до 240 — погранично высо- 
кий уровень, 240-300 — высокий 
уровень риска, а более 300 — опас- 

ный уровень. 

При том что холестерин необхо- 
дим организму, избыток холестери- 
на-сыворотки опасен для жизни. Он 
препятствует току крови, налипая на 
стенки артерий: Накапливаясь на 
стенках, холестерин при участии 
кальция постепенно затвердевает. 

Это состояние и называется атеро- 
склерозом. Атеросклероз может за- 
блокировать артерию где угодно: 
сонную артерию, питающую мозг, 
коронарные артерии, снабжающие 
о ее 
Атеросклероз — е ОИ. 
Е, о а из причин ин- 
хого кровообра приступов, пло- 
ных анаа, рериферий- 
он Соз, заболеваний: Если 
дает серьезную проб, 

Здоровья, используе роблему для 
ское лечение: с ие 

водной 


операции хи 
Ра Рург со: 
НЫЙ Обводной п здает специаль- 


следует избегать пищи с вао 
ким содержанием холестерина, ы той 
прежде всего животные жиры у з А 
ца. Кроме того, холестерин сол сей 
жится в мясе, молоке. В растении река 
его нет. Однако в некоторых расте по КВ 
ниях при отсутствии холестерина роскл 
есть много насыщенных жиров | ее 
торые могут поднять его уровень дам, е 
Поэтому кроме животных надо сни, ганы ‘ 
зить и потребление насыщенных рода. 
растительных жиров: Например, в серди 
сливочном масле содержатся оле сокое 
крови 


стерин и насыщенные жиры, ав 

держа 
маргарине — только насыщенные О 
жиры. Но, перейдя на маргарин, вы 


больш 
поступите опрометчиво, поскольку факто 
повышение уровня холестеринапри ИИ 
его потреблении очень вероятно. шит 
Молекулы, которые перенося генети 
холестерин в токе крови, называю болев: 
ся липопротеинами (или липопроте прини 
идами). Липопротеины высокой в кров 
плотности переносят холестерині‘ сяинф 
ким образом, чтобы организмі Мой ся опр 
его переработать: они позволяют венны 
лестерину расщепиться, когдав держку 
этом возникнет необходимость. ЛЌ ца —и 
попротеины низкой плотности так питани 
переносят холестерин в потоке К Пок 
ви, но не дают ‘организму его И тесь к. 
пользовать. Следовательно, 60% ТОВ: сг 


шое количество липопротеинов р к 


кой плотности приводит к образо” ви — д 
А и холестерина ы кая цац 
стоят. о удов. Как этому про и БЕ ри 

ЯТЬ? Прежде всего — физичес ый врем 
Мо осто регулярная гимнас стерин: 
ие МУлИрует выработку. имени видете 

опротеинов высокой плоті Днял. 


мируя тригл 
поток крови 
атическу 


ицериды, и'по 
изкишечника чер 
Ю систему. Чем 


триглицеридов в токе крови, тем она 
гуще. Это увеличивает нагрузку на 
сердце, так как ему приходится пе- 
рекачивать более густую жидкость 


чт, по кровеносным сосудам. При ате- 
ина росклерозе густой крови еще труд- 
З, к нее проходить по суженным сосу- 
вень дам, в результате чего некоторые ор- 
о Ни. ганы страдают от недостатка кисло- 
енны; рода. Это не приносит здоровья ни 
мер, к сердцу, ни внутренним органам. Вы- 
1 холе. | сокое содержание триглицеридов в 
ы, ав крови можно понизить, сократив со- 
ценне держание сладостей в питании. 
рин/ в Однако в этом сложном процессе 
р большую роль играет генетический 
оО фактор. Мы можем управлять лишь 
мна внешними факторами, чтобы улуч- 
ятно. шить здоровье, но некоторые из нас 
ренося генетически предрасположены к за- 
\зыЫвают: болеваниям сердца. Эти люди даже 
попроте принизком содержании холестерина 
высок в крови все-таки могут подвергнуть- 
терин сяинфаркту. Исследователи пытают- 
низм м ся определить, какие гены ответст- 
ЮТ венны за предупреждение или за- 
оля а держку развития заболеваний серд- 
кот ца — и сами по себе, и в сочетании с 
мост о питанием или лекарствами. 
ости т Пока они ищут ответ, прислушай- 
(ОТОК К тесь к советам опытных специалис- 
му еї КА тов: самые лучшие, средства для 
но: ов контроля уровня холестерина в кро- 
нов ви — диета, оптимальная физичес- 
тей ра кая нагрузка и контроль за весом. 
ко ина При этом, конечно, надо время 
стер рот отвремени проверять уровень холе- 
›мУ тие стерина. Если результаты анализа 


свидетельствуют, что его уровень 
поднялся выше 200, необходимо 
проверить все уровни липидов кро- 
ви с помощью серии анализов, кот 
торые Арроводатоя после шестича- 


2 на, холестерин должны 
в. валифицированной 
СМ атриваться ва- 


шим лечащим врачом. Только он мо- 
жет учесть все возможные причины 
и следствия повышения холестери- 
на. В частности, диабет, некоторые 
заболевания печени, а также ряд 
обезболивающих и противогиперто- 
нических препаратов могут вызвать 
повышение уровня холестерина. 


Лечение 


Повышенный уровень холестери- 
на может быть обусловлен генетиче- 
скими факторами, но самая распро- 
страненная причина — высокое ко- 
личество насыщенных жиров в пище. 
Поэтому диета с низким содержани- 
ем животных жиров, гимнастика и 
контроль за весом заметно снижают 
уровень холестерина. Если же это не 
помогает, врач может выписать ле- 
карства. Проблема в том, что, начав 
принимать лекарства, пациент мо- 
жет вернуться к прежнему питанию и 
малоподвижному образу жизни. К 
сожалению, это только, повышает 
уровень холестерина и влечет за со- 
бой увеличение дозы лекарств. А 
большинство холестеринпонижаю- 
щих препаратов имеют побочные 
эффекты, поэтому необходимо сле- 
дить за функцией печени и зрением. 

Очень важно правильно оцени- 
вать уровень холестерина. Его нель- 
зя принимать просто как цифру. На- 
до всегда помнить, что эта цифра 
складывается из нескольких компо- 
нентов. При общем высоком уровне 
холестерина может быть низкое со- 
держание липопротеинов низкой 
плотности и высокое — липопротеи- 
нов высокой плотности, что являет- 
ся хорошим балансом, к которому 
надо стремиться. 

Обращайте внимание на еще. не- 
ясные сигналы тела, и вы сумеете 


избежать серьезных пробрам со 
здоровьем: 
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меня поразила статистика, которую пре 

вича Пирогова. На последнем ментам 
вели специалисты Московского института кардиологии. Оказывается, И 
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7 вые, но чрезмерно утомленные люди “Пла. 
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Московский! врач-фитотерапевт 
Татьяна Ивановна Лапкина убежде- 
на, что, несмотря на всю серьезность 
невротических симптомов, можно 
значительно улучшить свое состоя- 
ние, применяя простые природные 
средства. И первое из них — мед. 

Лечение медом помогает даже 
больше, чем лечение активными ве- 
ществами растений, так как в орга- 
низме пчелы собран- 
ный ею нектар обога- 
щается органически- 
ми кислотами и фер- 
ментами, необходи- 
мыми для правильно- 
го протекания биохи- 
мических процессов в 
клетках нашего тела, и 
прежде всего в клет- 
ках головного мозга. 

“Плачет мозг а 
слезы — в желудке” — 
так образно охаракте- 
ризовал русский уче- 
ный академик И.Кас- 
сирский суть невроти- 
ческих явлений и ве- 
дущую роль головного 
мозга в согласовании 
процессов возбужде- 
ния и торможения 
нервных импульсов. 

О  благотворном 
влиянии меда на нервную систему 
медицина знает давно. Нет более 
безвредного снотворного средства, 
чем стакан медовой воды, которая 
всегда окажет свое успокоительное 
действие. У больных с заболевания- 
ми нервной системы уже через три 
недели лечения медовой водой вос- 
станавливается сон, проходят голо- 
вные боли и неприятные беспокоя- 


выпивать вечером (а еще лучше ут- 
ром и вечером) стакан горячей во- 
ды, в которую добавлены столовая 
ложка меда и сок половины лимона. 
К простым и доступным природ- 
ным средствам, которые повышают 
устойчивость нервной системы и 
являются полностью безопасными 
при самолечении, Лапкина относит 
овес посевной. Особенно полезны 


свежие зеленые овсяные стебли, 
собираемые во время цветения 
злака. 

Сначала врачи заметили, что 
спиртовая настойка стеблей овса 
очень эффективно избавляет от 
пристрастия к морфину и табаку, а 
следовательно, благотворно влияет 
на центральную нервную систему, 
так как пристрастие к наркотикам и. 
табаку опосредуется именно через, 
кору головного мозга. 0 

_ Настойку овса можно. купить в 


ема втечение дня. 

Превосходно укрепляют нерв- 
ную систему размоченные в воде 
овсяные отруби, смешанные с ме- 
дом. 

Очень полезен при невротичес- 
ких расстройствах изюм. Он очень 
хорошо укрепляет сердце и нерв- 
ную систему, благодаря высокому 
содержанию калия, который осо- 
бенно необходим нервным клеткам, 
когда они находятся в экстремаль- 
ных условиях. Изюм ускоряет вос- 
становительные процессы не только 
в нервных, но и во всех клетках че- 
ловеческого ‘организма. В!результа- 
те улучшается самочувствие, повы- 
шается активность, появляются! си- 
лы и энергия. И отдельно взятые 
изюм, овеси мед принесут большую 
пользу людям, страдающим невро- 
зами, но используемые одновре- 
‘менно они значительно увеличива- 


ют свое целебное воздействие, _ 


9 ЮТ Е я 
аптеке. Такую настойку принима Татьяна Ивановна отлично ан К 
при всех видах невроза. 15-20 ка- 
какие лекарственные растени р 
пель настойки разводят в половине 
пользуют при неврозах. Наибо з 
стакана горячей воды и выпивают 
ны валериана и пустырни, › о 
на ночь популяр Рник 
у и 
Седативными (успокоительны- НО’ ИМИ далеко ме изела а 9 
ми) свойствами обладает и отвар ИА собст. 
вующих упорядочению во д 
зерен овса с медом и моло- =- = 1 з 
ком. К тому ШР ого 1 будительного’и тормозного р 
З Е. с безврей \ процессов в коре головн С 
же это т более едства: р 0 ў 
очень при- \ ет ворного СР’, воды! го мозга, рассказывает 
ый а нот 5х = = 2 она. Например, мелисса | л 
= < 
вкус напи- емет Е агае известна своей способностью ж 
ток. Лапкина "^^ снимать спазмы гладкой мускулату- д 
предлагает готовить его следующим ры и поэтому применяется: при ле- г 
образом. Чашку промытого овса за- чении сердечно-сосудистых забо- д 
ливают пятью чашками воды и варят леваний и нарушений в’работеже- Е 
на тихом огне дотех пор, пока объем лудочно-кишечного тракта. Но’кро- б 
воды не уменьшится вдвое. После ме этого, она оказывает успокаиваз м 
процеживанияк полученному отвару ющее и легкое снотворное дейст- че 
добавляют равное количество моло- вие. м 
ка (приблизительно две чашки) и 4ч. Профессор Б.Вотчал, составив» п 
ложки меда. Смесь нужно еще раз ший всем известную пропись сер- 
де 
вскипятить и выпить за два-три при- дечных капель, прежде всего отме щ 


чал лечебные достоинства валериа- б‹ 
ны, которая, по его словам, являет 


ся эффективным успокаивающим И Е. 
снимающим беспокойство средст і 

вом. Вотчал рекомендовал исполв: = 
зовать валериану в виде чая. 10 гиз- нг 
мельченного корня надо заварить С лу 
вечера крутым кипятком. Чтобы не бс 
улетучились целебные эфирные _ че 
масла, закройте стакан блюдцем 9 Пу 
так, чтобы донышко окунулось в 076 Е ни 
вар, — так достигается наибольшая ся 
герметичность. Валериановый Ча чт 
следует выпить в течение следя | ва 
щего дня. да 


гал лечиться настоем Б 
го Корня: “Если чувствуешь, 
встал “с левой ноги”, надои 


ное приберечь на тот случай лу 


Хн 

м о дома или на И клиническом инсти- 

Бол р . ечение дня исполь- т НИКИ) получены ре - 
Өв зована половина или треть ста Ы длительных иссле езульта= 

Юник остальное нужно выпит кана, вия пустырник дований дейст- 

Бе" З ь на ночь как а при лечении невро- 

ется снотворное”. Зов с сердечно-сосудистыми г 
К л С- 
р Татьяна Ивановна предпочитает В Лечебный эффект 

з- другой способ приготовления вале- ется прежде всего снятием 
ного рианы. Она готовит холодный на- возбуждения, прекращением серд- 
ловно- стой настаивая в течение суток 10 г д, уменьшением одышки. 
ывает измельченного корня в 100 мл хо- о как и валериану, го- 
лисса лодной кипяченой воды. Й И способами — холодным 
\ОСТЬЮ Лечение с помощью валерианы Холодный 7 
кулату- приносит успех при ее систематиче- лучают ме 07 пустырника по- 
три ле- ском применении. Объясняется это жек с 2 ч. ло- 
‹ забо- медленно развивающимся и про- хушки стеблей с К. в. — 
оте же- должительным действием активных ми) в 200 мл холодной Я 
Но кро- веществ растения. Тем не менее ее воды в течение 10-12 м д 
окаива- А а вре- “дневная доза, которую Татьяна Ива- 

дейст- И ен п Ва урс ле- новна советует пить так же, как 
ревышать трех Б.Вотчал рекомендовал принимать 
›ставив- месяцев. При более длительном валериану. 
лсьнсер= Шрицекешийврераратыҝ̆валерианы Другой настой, горячий, готовит- 
отме ут угнетающе на органы пи- ся более привычным для нас спосо- 
‘алериа= ой ВЯ головную бом. 1 ст. ложку мелко нарезанной 
НЕ 21 : 6 ужденное состо- травы заливают стаканом кипятка и 
. яние и могут нарушить настаивают, хорошо укутав в тече- 
ающим И деятельность сердца. ыы ние двух часов. 
| средс У пустырника успо- днс 79 А вот как готовятся спир- 
и еее действие т эффеи са м з товые настойки валериа- 

Е А 8 организм, пожа- у ас Тив 1 ныи пустырника в домаш- 
аварить луй, выраженодажев / "Рин Тений них условиях. 10 г травы 
Чтобы не большей степени еврозау пустырникаили измельчен- 
эфирные чем у ЕТ Укло Пион р ного валерианового корня 
блюдцем Препараты тубу = “-- ИЯЮЩиЙс | заливают 200/мл водки и на- 
пось в! 91” Ника отлично переносят- =. _ 291 стаиваот две Неда тем- 
ибольшая ы яи эффективны в тех же случаях, ч ном теплом месте. 
овый 950, |  ЧТОи валериана, Помимо успокаи- Одним из самых эффективных 
2 следую ао действия пустырник обла- растений при неврозах является пи- 

| дла“ 0 обством понижать артери- он уклоняюшийся, ЮНЕ СЦЕ 
р пре о се е давление и замедлять ритм пытания, провед! б 
ериано?, 9 Рдечных сокращений. (Кстати, ческих клиниках Москвы, показали: 

] применение препаратов пиона дает 


Тому его нельзя применять при 
кенном артериальном давле- 
= Замедленном ритме сокраще- 
ца — брадикардии.) В.Мос= 

бластном научно-иссле- 


БЛ 


отличные результаты как при функ- 
циональных, так и при органических 
поражениях. центральной нервно 

системы. Даже при шизофрении 


альных сосудистых патоло- 


быстро придете в себя и сможете 
посмотреть натравмирующую ситу- 
ацию другими глазами. 

Отвар из пиона готовятіследую- 
щим образом: 1 кофейную ложечку 
з ельченных корней и листьев 

а аь кастрюлю, 
л Ипятка) И КИПЯТЯТ на 


его препаратов надо’ собл ю 


ине на ша я : 
А а отмечалось умень- осторожность рушать д Е 
Й депрессии, ровку: Г 
шение проявлени Другой полезной травой, про а м 
страхов, навязчивых свед Шай восходящей валериану по Успок и 4 н 
В основном употребляют овят  вающему действию, является васи. пі 
товую настойку корней. Ее пот пистник, Это одно из самых кр ши 
из расчета 1004г сухих корней на вых растений средней полосы | АГ 
литр водки и настаивают не менее вых рас ЦВЕТКИ сос. У и 23 
20 дней в темном месте. Хорошая мелкие игольчать рац м 
настойка имеет густой рыже-корич- ные в пушистый желтый или темно- Е 
невый цвет и долго сохраняется без фиолетовый зонтик, обладают при- Е: 
холодильника. Принимают настойку яЯТНЫМ ароматом. Заваривают(Васи: | ыы 
по 1-2 ч. ложки с водой 2-3 раза в листникиИз расчета 1 ч. ложка наета- 
день. Аптечную настойку пиона ук- кан кипятка, настаивают 15'минуги ый 
лоняющегося принимают внутрь по пьют как чай. Если смешать васили- Е. 
30 капель 3-4 раза в день в течение _. = т стник в равных частях ив г 
месяца. только у пустырником отвар бу- 26 
Листья Ие елмсса не ‹амвает» р дет действовать, 19 хи 
цветки пиона ук- \ ошо усто" пазмы . = Р словам Татьяны Ива- 
лоняющегося за- \ хо смимает с 2р новны, еще ‘сильнее, и 
варивают какчай. уном 25 Можно приготовить настойку, (2, 
Для лучшего эф- 5 василистника: половину любой ем- ев 
фекта их смешивают с ромашкой и кости наполнить травой василист= 
хмелем. На одну часть пиона берут ника, залить доверху водкой и наз ра 
\ 1 часть ромашки (цветки) и 2 части стаивать не менее 10 дней. Настой: ра 
хмеля (шишки). Перемешивают и ка быстро снимает стресс и голо: эф 
кладут в банку с плотно закрываю- вные боли, вызванные спазмом с0- ВЕ 
щейся крышкой. Для заварки берут судов, если употреблять ее по 1 Ч сб 
1 ч. ложку с горкой смеси на стакан ложке с водой 3 раза в день. . ЛИЕ 
кипятка, настаивают 20 минут под И наконец, Лапкина рекоменду: | Сдв 
крышкой и пьют. При сильном ет как хорошее успокаивающе Бед 
стрессе увеличьте количество сме- средство без каких-либо побои } "ел 
си до 11 ст. ложки на то же количест- эффектов траву мелиссы. Помимо) "МЫ 
во воды. Вы будете удивлены, как прекрасных вкусовых качеств ме- 


лисса обладает уникальным спек 
ром мягкого лечебного действия: 
Эта целебная трава не только успоз 


ет приступы мигрени, улӯ 
щее состояние При тяжелых п 


минут и 
васили- 
частях с 
твар бу- 
ать, по 
чы Ива- 
льнее. 
настойку 
обой ем 
асилист- 
сой и нат 
. Настой: 
си голо: 
азмом 60° 
ее по 1“ 
нь. 
коменду” 
вающее 
побочных 


_ Мелиссу лучше всего использо- 
вать так: 2 ст. ложки мелко нарезан- 
ной травы заливают двумя стакана- 
ми крутого кипятка. После того, как 
настой остынет, его процеживают и 
пьют в течение дня, оставляя боль- 
шую часть на вечер. В домашних ус- 
ловиях можно приготовить и! спир- 
товую настойку: 30 г сухой измель- 
ченной травы заливают 100 мл вод- 
ки и настаивают 10 дней, а затем 
принимают по 25-30 капель 2-3 раза 
в день. 

Всеми вышеназванными средст- 
вами, конечно, не исчерпывается 
большая группа природных веществ 
с успокаивающим и лечебным дей- 
ствием, применяемых при различ- 
ных неврозах. Но, по словам Лапки- 
ной, это самые безвредные и 
практически без побочных действий 
средства. 

Чтокасается лечебного действия 
растительных композиций, то Татья- 
на Ивановна предлагает наиболее 
эффективные, многократно прове- 

ренные клиническими испытаниями 
сборы, применяемые в качестве ак- 
тивных седативных средств. Количе- 
ство всех компонентов сборов при- 
ведено в граммах. Сбор “Успокои- 
тельный” включен в государствен- 
НЫЙ реестр России. 

% Мелисса (листья) — 30 

Трилистник водяной 
(листья) — 30 
_ Валериана (корень) — 15 
ель (шишки) — 15 
| 1 ст ложку сбора заваривают 
Каном кипятка, настаивают и 


Я. ' П 
_Сбор включен в.государста 
Встр луч тительных 
ВЫХ средств Болгар 


се 


* и (листья) — 20 
ее В 
п цветы и ягоды) —20 
рник (трава) — 30 

20 а те А сбора залить 1172 
кипятка, настоять 
процедить и пить по 174 стакана 3 
раза в день как при неврозах, так и 
при сердцебиениях, при повышен- 
ном давлении, бессоннице. 
Вот еще несколько эффективных 
сборов. 

• Валериана (корень) — 30 
Мелисса (листья) — 30 
Ромашка аптечная (цветы) — 40 
1 ст. ложку смеси залить стака- 

ном кипятка и выдержать на тихом 
огне 10 минут. Пить по 1/4 стакана 3 
раза в день. 

+ Валериана (корень) — 40 
Донник лекарственный 


(трава) — 40 
Чабрец обыкновенный 
(трава) — 40 


Душица (трава) — 50 

Пустырник (трава) — 50 

1 ст. ложку смеси залить стаканом 
кипятка, настаивать до остывания И 
пить по 1/4 стакана 3 раза в день 

+ Мелисса (листья) — 20 

Валериана (корень) — 20 

Хмель (шишки) — 5 

2 ч. ложки смеси заварить стака- 
ном кипятка и выпить вечером пел 
ред сном: ; 

Все эти лекарственные растения, 
а также мед, изюм, овес служат 
очень важным дополнением к основ- 
ному лечению неврозов. Они помо- 
гают устранить сопутствующие не- 
вротические состояния, например 
расстройства сна, ‘головные и сер- 
дечные боли, чувств страха, оесть 
регулируют работу соответетну 
ЛОВ Коре ) : 
алм д Ноа ак 
маана оса 8А 


Нина Самохина, 
врач 


пульсов-раздражителей, которые пе- 
реданы или приняты этими окончани- 
ями. Но стоиттолько в крови появить- 
ся алкоголю, как начинается хаотич- 
ный выброс катехоламинов. И преж- 
де всего это’ происходит в нервных 
окончаниях тех участков головного 
мозга, от которых зависит настрое- 
ние. Вотпочему приподнятое настро- 
ение которое называют эйфорией, 
чаще всего оказывается первым ре- 


ЗУльтатом действия алкоголя. 
В 


ьно быстро 
Фазой опья- 


ЧАЙ 1 


Э нервных окончания 
блокирует действие 


| 
| 
| 
0 
КОГОЛИКОВ ) 
ДЛЯ ал Е 
[о 
В Японии, Китае и некоторых других странах азиатского континента ал- 4 
коголизм — явление весьма редкое. Но только недавно ученые связали И 
этот факт с тем, что там пьют большое количество зеленого чая == н 
не менее 4-5 чашек в день Ф 

Всем известно, что алкоголик — ющим причинам. В организме здо- 
человек, укоторого есть зависимость рового человека катехоламины с оп- тр 
отспиртного, но мало кто знает, поче- ределенной периодичностью и ак нс 
му это происходит. Оказалось, что тивностью разрушаются соответст ти 
большую роль в этом играют катехо- вующими ферментами, но в резуль- вс 
ламины — биологически активные тате синтеза, то есть образования сл 
вещества, обеспечивающие переда- новых катехоламинов, количество их мс 
чу нервных импульсов. У здорового остается в норме. Как только чело» Би 
человека количество катехоламинов, век, увлекшись спиртным, незамет= СТЕ 
высвобождающихся в нервных окон- но для себя переступает запретную чае 
чаниях, соответствует количествуим- черту, синтез катехоламинов нару- сте 


шается. Их становится недостаточно на 


для нормальной передачи импуль- вит 
сов в нервные окончания, при кото- хан 
рой только и можно поддерживать ног 
все эмоции в должном состоянии. Е сте 

Желанная эйфория не наступает _ | 
именно из-за дефицита катехолами- › кие 
нов. В результате — самочувствие У Успе 
пьющего человека ухудшается. В Тики 
чаще он вынужден обращаться мен, 
спиртному, все чаще при опьянени мен 


начинает проявлять агрессию а 
Этой стадии уменьшение количества 
катехоламинов Усиливает дейст 
другого биологически активно 

щества == аденозина, ко 
мозит процессы в; 


Развивается тормозная и агрессив- 
ная стадии алкоголизма. 

Научные эксперименты послед 
них лет показали, что молекулы аде- 
нозина имеют сходство с молекула- 
ми кофеина, который содержится в 
кофе, какао, зеленом и черном чае. 
Но кофеин не блокирует катехола- 
мины, как аденозин, а наоборот, 
усиливает их действие и таким об- 
разом снижает уровень тормозной 
стадии ‘алкоголизма. При этом ко- 


нта ал- феин, содержащийся в листьях зе- 
вязали леного чая, обладает гораздо. боль- 
чая — шей физиологичностью и: эффек- 
тивностью, чем кофеин, входящий в 
состав кофеили черных сортовчая. 
ме здо- Крометого, известно, что злоупо- 
ны С оп» требление спиртным рано или позд- 
ю и ак ноприводит к уплотнению и ломкос- 
‚ответст- ти стенок кровеносных сосудов со 
з резуль всеми вытекающими отсюда по- 
азования следствиями — кровоизлиянием в 
ох мозг инфарктом миокарда и т.д. 
Кесте 0- Биологически активные веще- 
ко к” ства, содержащиеся в зеленом 
а чае, укрепляют сосудистые 
апретну стенки, благотворно: влияют 
нов нару на окислительно-восстано- 
ааа. вительныейпроцессы, на ме- 
и имп 


52 ханизмы регуляции артериаль- 


при кот ного давления крови, на обмен холе- 
держиеа стерина иобщий обмен веществ. 
гтоянИИ: ет Все эти лечебно-профилактичес- 
наступа = Кие свойства зеленого чая можно с 
‚техола! 25 Успехом использовать для профилак- 
чувств всё Ши И лечения алкоголизма. Реко- 
ается: = к ) ется ежедневно выпивать не 
ащате” ии \ па 3-5 чашек зеленого чая. савая 
‚ опьЯ"” на сю К его следует в нагретом (мож 
во Олоснуть кипятком) фарфоро- 


чайнике’ из: расчета: 1 чайная 

„^^ На стакан воды. Зеленый чай 
5980 пить без сахара — с медом, су- 
ами или долькой черного 
Ы Олада,содержащего ИР. 


91-135 ст. ложки соли крупного пом. = 


от заварки не выб 


расывайте, а 
съешьте. 


Если пьющий человек отказыва- 
ется пить зеленый чай, можно неза- 
метно класть немного листиков 
(предварительно заварив их кипят- 
ком или бульоном) в тарелку супа 
или борща. 

Необыкновенно полезны кваше- 
ные листья зеленого чая — излюб- 
ленное блюдо японской кухни. Я же 
рекомендую соединить целебные 


свойства рассола квашеной капус- 
ты, содержащего витамины, макро- 
и микроэлементы, живые фермен- 
ты, органические киолодыї и ИСТ 
ев зеленого чая. Такой коктейль 
биологически активных веществ 
творит чудеса, постепенно превра- 
щая агрессивного алкоголика в Ора 


мального человека: соъ Ре 
Квашеная_белокоч 
с зеленым чаем. На 1 кг капусты — 


ла, 3-5 шт, моркови, З\Ч. ложки лис- х 


тьев зеленого байхового чая. 
Капусту очистить от верхних ЛИВ 
тьев, промыть, мелко нарезать, ко 
черыжку удалить. Перемешать К 
сту с солью, растерев руками до по 
явления сока. Положить нарезанную 
капусту в таз и добавить туда наре- 
занную (или натертую) морковь и 
зеленый чай. Все хорошенько пере- 
мешать, сложить в подготовленную 
для квашения посуду (например, 
большую эмалированную кастрю- 
лю), утрамбовать, чтобы снова по- 
явился сок, накрыть хлопчатобу- 
мажной салфеткой, сверху поло- 
жить деревянный кружок (можно 
фарфоровую или стеклянную тарел- 
ку) и гнет. Через 3-4 дня капусту, 
предварительно сняв с нее гнет, не- 
обходимо “проколоть” до дна ножом 
в нескольких местах, затем вновь 
накрыть салфеткой и положить гнет. 
- Оптимальной температурой для 
квашения капусты считается 15 гра- 
дусов. Обычно через две недели ка- 


глаза 2} 


Ба что. вы поставили мне 


и Сь на экзамен, 


г в холоде — холодильн Е 
верхности капусты образуется 
лесая плесень. Ее надо снять. Гне 
деревянный кружок и салфеткупр, 
мыть проточной ‘водой, обдать ки. 
пятком и снова уложить на место, 
Если пьющий человек страдает; 
тому же гипертонической болезнь, 
к капусте и моркови, заложенных на | 
квашение, можно:добавить свеклу ник 
корень сельдерея из расчета: на] г Это 
капусты по 400-500 г свеклы икорня мет 
сельдерея. Квашенные с зеленым этил 
чаем овощи можно использовать ется 
как салат, гарнир, при приготовле- нет, 
нии борща. ходя 
Конечно, употребляя зеленый себе 
чай, не следует ожидать моменталь: легк 
ного эффекта. Все натуральные легкс 
средства оздоровления действуют кали! 
медленно, но верно. Пройдет месяц в ре! 
другой, пока можно будет ощутить возд} 


какие-то результатыї Сі 


но останавливаться й телеї 
этом не следует Небб: ные с 
е" х 
са ходимо. сделать зе олод 
— Дорогой, я сег 
визору Футбольный р А ки трелапотеле- ный чай ежедневный! Ит 
— Нуи как? тч, который ты судил. напитком. Только 8 Слишу 
, 3 тане? 
= Я ужез этом случае он с 
абр уже записала тебя на прием к окули- хорошей профилакти Ко! 
кой алкоголизма И 9 
= Почему тв доровит сердечно: Пр 
ен У твоя сестра решила стать дан- а. стую Я стан НО вл 
В 8 а 
ей очень нра! еще одно услови з Ремя 
С Витя, ко! ще од У і 
смотрят. › когда м Я 
ТРАТ на нее, открыв рот и Е возможности! Ри Дня ра 
: ив 


ного’ питания, Вкл А 


ені 


белки, фермент? 
тамины, мин 


о ИЮИУИП + ИЈОШУИЇТ + ИЛОНУИТ 


ы и корня 

зеленым 
ользовать 
ИГОТОВЛЕ- 


зеленый 
ломенталь: 
туральньё 


| 


Евгений Ёлкин 


ЗАКАЛИВАНИЕ 


для ленивых 


В пользе закаливания 
никого убеждать не нужно. 
Это ясно всем. Вот только 
методично заниматься 
этим полезным делом уда- 
етсянемногим. То времени 
нет, то настроение не под- 
ходящее. Одному трудно 
себя заставить, другой 
легко решается, но так же 
легко бросает. А смысл за- 
каливания состоит именно 

в регулярности водных и 
воздушных процедур. 
Спешу заверить чита- 


Фото Валерия Наседкина 


телей: заставлять себя не обязательно. Существуют простые и эффектив: 
ные способы закаливания, которые позволяют приобрести устойчивость к 
холоду, не требуя ни больших затрат времени, ни особых усилий. 

Итак, закаливание для тех, кто хочет приобрести запас здоровья, не 
слишком утруждая себя. То есть для ленивых. 


Когда начинать? Сегодня! 


Приступить к закаливанию мож- 
НО в любое время года и в любое 
время дня. Менять свой распорядок 
т Ради закаливания не стоит, по- 
Ке ЧТо это вряд ли увенчаетсяус- 
м Если, например, вы решите 

Е на полчаса раньше, то по- 
пее ‘аРУшить правило всегда най- 
Зется: тол 
Предст и 
при 


утрам вы очень спешите на работу, 
отложите процедуры на вечер — де- 
лайте их перед ужином: 

Начинать с решительных мер не 
стоит, Не советую, например, выхо- 
дить из дома в слишком легкой 
одежде. За день погода может биль- 
но измениться, а вам, вполне воз- 
можно, придется долго ждать авто- 
буса. Полезно’ ведь не мерзнуть, а 
приобретать устойчивость к холоду: 
Ночью тоже переохлаждаться не сле- 
дует. Спите зимой сїоткрытой фор“ 
точкой, но — под теплым одеялом. 
Покрайней мере, до тех пор, пока не. 


выработалась привычка к холоду. 

Самый известный способ закали- 
вания — обливания прохладной во- 
дой. Начинать надо с воды Комо 
ной температуры — около 20 С. Ле- 
том все очень просто: именно такая 
вода льется из-под крана. А в холод- 
ное время года ее придется разбав- 

лять горячей. Ленивые могут посту- 
пить проще — наполнить ведро во- 
допроводной водой вечером, перед 
сном. Утром ее температура как раз 
будет соответствовать комнатной — 
обливайтесь на здоровье! 

Начните с рук и ног Обливайте 
ковшиком руки до локтей и ноги до ко- 
леней (по одному ковшику на каждую 
часть тела) или душем сгибким шлан- 
гом (по 1-2 секунде), но вытирайтесь 
не сразу, немного постойте в ванне. 

Всю первую неделю повторяйте эту 
процедуру, затем начните обливать 
ноги и руки полностью. Еще через не- 
делю можете уже встать под прохлад- 
ный душ (примерно 20 С) и постепен- 


нојувеличивать время закаливания и 
снижать температуру воды. 


Зарядка в ванной 


р Водные процедуры хорошо соче- 
ются с физическими упражнения- 


ми. Чтобы выгад, 
ать во в еме 
высить эффекти ито. 


ливания 


усиливают эффект закаливан 
позволяют разогреть тело 
процедурой и не допустить пе 
лаждения после нее. В сочетании, 


м 
интенсивной  Физкультурой |, 


страшны ни ледяная вода, ни оці 


ни морозный воздух. б. 


Тапочки — излишняя роскощ, | 


Еще проще начать закаливаниь 
с... выбрасывания тапочек. Попро. 


буйте ходить дома босиком. Лупесь | 


только одно препятствие — много. 
летняя привычка. Тапочки стоят воз: 
ле кровати, и утром ноги'саминаша: 
ривают их. Так что, лучше всего й 
если не выбросить, то хотя быуб: 
рать. Правда, этот совет годитоя 
скорее, для теплого времени года 
зимой лучше начинать с кратковре 
менного хождения босиком. 

Итак, не ставьте тапочки в03/6 
кровати и, проснувшись, походи® 
босиком минут десять. Если ДОМ 
холодно, достаточно пяти МИНУ 
если вы часто: простужаетесь, ТО" 
двух (только не забудьте откри? 
Форточку). После этого ополосний 
ноги прохладной водой. Начало 3% 
каливанию положено! 9 

В течение следующей недел! 
повторяйте свой “подвиг”, а П009 
увеличивайте время на МИНО 
день. Если почувствуете, что, мер? 
нете, утеплитесь немного, Н0}0 
Вайтесь босиком, @ 


Почти как в бане 
Еще одно важное ‘правил 


То. 
по. 


которые не ходят в баню. Они тоже 
могут доставить себе такое удо- 
вольствие. Можно выскакивать на 1- 
2 минуты из-под горячего душа сна- 
чала в комнату, потом в комнату с 
открытым окном, а через некоторое 
время — и на балкон. Эффект полу- 
чится почти такой же, как в бане. 
Только надо непременно вернуться 
под горячий душ. 


Для любителей 


ие — мно. острых ощущений 
КИ СТОЯТ ВО Если вы достаточно давно обли- 
и сами наша ваетесь прохладной водой, попро- 
чше всего м буйте закаляться более интенсивно. 
о ХОТЯ быу Прежде всего смените прохладную 
овет -ГодИТ воду на холодную. Правила облива- 
земени года ния те же: сначала только руки и но- 
С кратковіе ги, затем все тело. Ледяная вода из 
сиКоМ ведра обеспечит вам за 2-3 секунды 
и во острые ощущения. Правда, это зим- 
тапочк ди няя процедура. Летом ею могут вос- 
мСЬ, пох д0 пользоваться лишь те, кто живет за 
ть. Если городом и берет воду из колодца. 
пяти и. Если на дворе зима, можно пойти 


и другим путем — делать зарядку на 
открытом воздухе. Кто-то выходит 
для этого из дома, но для ленивых 
подойдет и балкон. Наденьте теплый 
спортивный костюм и, оставаясь бо- 
сиком, сделайте несколько упраж- 
нений в комнате, а потом выходите, 
Не надевая обуви, на балкон. Подви- 
гайтесь активно и через пять секунд 
вернитесь в комнату, оставив бал- 

конную дверь открытой. Теперь сни- 

Мите костюм и продолжайте заряд- 

КУ. Хорошая физическая нагрузка не 
Е А замерзнуть. Увеличивайте 
х= ия пребывания на балконе на се- 
й е ‘День. А если морозіне силь- 
на Погода безветренная, то. по- 
о НО снимайте с себя одежду. 
усть не в сне- 
пухез знатен 


Первые результаты _ 

Успех закаливания более всего 
зависит от регулярности. Если вы. 
будете уделять ему хотя бы мини- 
мальное время каждый день, то уже 
через три месяца ваши достижения 
будут выглядеть следующим обра- 
зом: 

+ хождение босиком дома — 1,5 
часа в день (вы начали с 10 минути 
ежедневно прибавляли по минуте); 

~ холодная ванна для ног — 1,5 
минуты (вы начали с 10-15 секунд и 
через неделю стали увеличивать 
время на 1 секунду в день); 

• обливания холодной водой — 
из ведра 4-5 раз или под душем 10- 
15 секунд (первый месяц вы облива- 
лись прохладной водой, второй — 
холодной и увеличивали время каж- 
дую неделю на 2-3 секунды). 

К лету вы уже сможете. совсем 
отказаться от тапочек, а к середине 
лета — и вообще от обуви, по край- 
ней мере до тех пор, пока не станет 
прохладно. Ванну, наполненную во- 
дой из-под крана, вы сможете при- 
нимать по целой минуте ежедневно: 

На этих достижениях, конечно, 
можно и остановиться. Но лучше 
продолжить закаливание. Напри- 
мер, принимать холодную ванну и 
впредь, несмотря на то, что темпе- 
ратура воды из-под крана будет 
снижаться. К следующей зиме, оку- 
наясь в такую'ванну, вы почувствуе- 
те себя настоящим “моржом”. 

У вас не только появится устой- 
чивость кхолоду, вы будетеиспыты- 
вать потребность віэтих оздоравли- 
вающих процедурах. Они ‘помогут 
вам противостоять простудам, обе- 
спечат прилив сил. Закаливание 
войдет в привычку и станет образом 
жизни. Вы будете получат / 


Владимир Поспелов, 
врач 


ВОЛЕ РУ, 


РУ 


А 
ғ 


У 


Что делать? 


Одна моя пациентка обратилась к 
калывание в предплечьях, 


о мне с жалобой на боль и сильное то 
кистях и пальцах рук. Боли бывали настолью 


сильными, что она просыпалась по ночам. Кроме того, они мешали ей рабо. 
тать — моя пациентка была массажисткой. У нее оказался тоннельный син: 


дром запястий. 


Другая болезнь, вызывающая неприятные ощущения в кистях рук, аию: 
гда и в ступнях, — синдром Рейно. Даже кратковременное воздействие: 
лода приводит к тому, что пальцы белеют, а затем немеют. То же самое Мо: 
жет происходить и после стресса. Что делать, если у вас обнаружили!одно 


из этих заболеваний? 


Через (запястье руки проходит 
канал — так называемый запястный 
тоннель. Внутри него находится 
срединный нерв, который обеспе- 


запястья. К числу возможных при 
чин врачи относят и привычку спа 
на животе, подложив под себя руки 

Если вы заметили, что ваш пб 
черк изменился, что вам трудно 16 
чатать на машинке или делать Л0 
бые другие мелкие движения пал 
цами, то причиной этого может 6 
тоннельный синдром запястий 20 
ли эти симптомы сохраняются в ® 
чение недели, то необходимо 000 
ТИТЬСя к врачу. Врач может пред 


Жить вам носить специальный пуб 


для того, чтобы поддерживать 
тя 


пальцами, а кисть фиксируетв 
Ральном положении. Лубок Рн 
надевать днеміили только на 
Некоторых ‘случаях оні п03' 
Снять боль всего за сутки’ 0 
80зможно, вам придется 
несколько Мег 


стат 
пре! 
хожі 
сле 
улуч 
дит. 
ет п 
прих 
квра 
В 

ют к 
лечен 
зыва‹ 
ем не 
связк\ 
запяс 
снять, 
нерва. 
Чтс 
витие 
не сле 
профи, 


' СИЛЬНОЕ 
ли настоль: 
зали ей раб» 
нельный с» 


тях рук, аи 
здействие 

же самоем 
д аружили ок 


применяют.массаж кисти и пальцев 
со льдом, парафином или горячим 
воском, 

Если в течение нескольких не- 
дель не удается добиться улучше- 
ния, то следующим шагом может 
стать инъекция кортизона. Этот 
препарат уменьшает отек вокруг су- 
хожилий. У некоторых больных по- 
сле инъекции кортизона наступает 
улучшение, и болезнь прохо- 
дит. У других она лишь снима- 


постоянно сгибаются-разгибаются. 
либо долго удерживаются в неудоб-_ 
ном положении, как это происходит 
при многочасовой работе за ком- 
пьютером или на пишущей машинке. 
Вот несколько упражнений, кото- 
рые помогут снять напряжение рук. 
1. Несколько раз разведите паль- 


ЦЫ подальше друг от друга и сведите 
их снова. 


ет приступ, и через год им 
приходится вновь обращаться 
кврачу с той же проблемой. 

В крайнем случае прибега- 
ют к хирургическому методу 
лечения. В ходе операции, на- 
зываемой “высвобождени 
ем нерва”, хирург надрезает 
связку, образующую “крышу” 
запястного. тоннеля, чтобы 
снять давление со срединного 
нерва. 

Чтобы предотвратить раз- 
витие тоннельного синдрома, 
не следует забывать о мерах 
профилактики. 

Почувствовав острую боль 
в запястье, прервите работу и 
дайте рукам отдых. Нельзя 
продолжать работать, превоз- 
Могая боль. Сделайте само- 
Массаж пальцев и запястий. 
При очень сильной боли при- 
Ложите к запястьям лед — че- 
рез 10-15 минуг она утихнет. 

сли нет льда, то погрузите руки в 
Очень холодную воду. 98 

Скорее всего, причина. появле- 
ния болей в том, что вы подвергаете 
ЗАПЯСТЬЯ чрезмерным нагрузкам, 
мер при выжимании белья или 
8 пианино. Причиной тоннель- 
‘индрома может: стать и любая 


Фото Виктора Ахломова 


2. Согните запястья в сторону, 
противоположную их обычному. по- 
ложению. паве 

3. Разомните пальцы, локти и 
плечи, чтобы расслабить их, ёна 

4. Сложите ладони вместе и|на- 
давите основаниями ладоней друг 


пя 


‘на. друга. Затем повторите это же 7 
движение, надавливая только паль- 


неад 


м случае основания Ла” 
оприкасаться: 
зжимайте упру- 


цами. В это! 
доней не должны © 
5. Сжимайте и ра 
гий резиновый мячик. ном Рейно 
У больных синдрому“ т 
другие жалобы. При са е 
лоде или нервной нагрузке их ру 
ноги быстро теряют чувствитель- 
ность, а пальцы белеют и немеют. 
Синдром Рейно связан с нару- 
шением деятельности кровеносных 
сосудов. Во время приступа они 
сжимаются, ограничивая приток 
крови к коже. Из-за недостатка кро- 
ви пальцы белеют, а иногда даже си- 
неют. Когда кровообращение вос- 
станавливается, они снова приоб- 
ретают естественный цвет. Кроме 
того, больные ощущают онемение, 
покалывание, а в некоторых случаях 
и боль. 
Женщины больше подвержены 
этому заболеванию, чем мужчины. 
Следует иметь в виду, что симп- 


дует обязательно п 


врачом. осоветоваться с 


ет вам согреть руки и, 


приступа. Вращайте р 


ть 4 
допусти неи 
ками в направлении вниз — назад 


вверх — вперед с частотой 80 вр, 
шений в минуту. Центробежная сид 
вместе с силой тяжести Усиливает 
приток крови к пальцам рук. 

чтобы восстановить нормальное 
кровообращение, надо отказать 
откурения, так как оно вызывает. 
жение артерий. У курильщиков 
имеющих несколько повышенную 
чувствительность к холоду, часто 
немеют руки и ноги. Не следует пит 
много кофе, поскольку кофеинтак: 
же способствует. сжатию кровенос- 
ных сосудов: 

Усугублять симптомы болезни 
Рейно могуг и некоторые! медика: 
менты. В частности, бета-блокато- 
ры, которые часто назначаются ДЛЯ 
снижения кровяного ‘давления, И Эр 
готамины, используемые как сред: 
ство от головной боли. 

Для лечения синдрома Рейно о: 
ществуют эффективные медика 
ментозные методы. В большинстве 
случаев врачи назначают нифй 
пин — кальциевый блокатор, к070 
рый успешно действует примерно? 
75% случаев. 

Прекрасно снимает спазмы 00 


ние помож 


тавляе" \ 


| 


Рейно дос 


ие тренир 
15 осе 

НЬЮ илиізимойі! 
__ 293ьмите два тазика 


Яо Е 
с м Эк дь ыдв 


\ьку кофеина. 
катию кровень 


\птомы болей 
‹оторые меди 


те их теплой водой. Погрузите в 
первый тазик обе руки на 5 минут. 
Затем быстро оденьтесь, вынесите 
второй тазик в холодное место (на- 
пример, на балкон) и погрузите в 
него руки также на 5 минут. Верни- 
тесь в теплую комнату и снова опус- 
тите руки в тазик с теплой водой. 
Повторяйте эту процедуру через 
день (по З раза в день) в течение ме- 
сяца. 

Этот метод поможет улучшить 
кровообращение без лекарств. Его 
суть заключается в том, что вы при- 
учаете сосуды оставаться расши- 
ренными, несмотря на низкую тем- 
пературу окружающего воздуха. В 
конечном счете, такая тренировка 
позволит вам преодолеть рефлек- 


торное сужение сосудов без помо- 
щи теплой воды. Р 

Другой метод, который может 
быть полезен в данном случае, это 
самовнушение, включающее меха- 
низмы регуляции вашего организма. 
Вы должны приучить себя думать, 
что ваши пальцы: всегда ‘остаются 
теплыми, несмотря на холодную по- 
году. 

Симптомы болезни Рейно могут 
проявляться и при эмоциональном 
стрессе. И здесь самовнушение сыг- 
рает положительную роль, помогая 
расслабить мышцы, направить к 
пальцам рук и ног дополнительное 
количество крови, предотвратить 
спазмы сосудов и тем самым избе- 
жать приступа. 


Ш 2 (095) 777-74-82, 916-71-42(факс). Запись с 10:00 до 20.00 
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1 Консультационный Центр 
1 Практической Исихологин 


бенка 


1 
1 
+Психологическая помощь г 
в трудных жизненных ситуациях: 1 
индивидуальное, семейное, І 
детское консультирование 1 
•Клуб для женщин с 
•Тренинг по развитию уверенности” І 
"Уверенность — основа успеха" П 
1 
1 
1 
1 
1 
1 


+Тренинг по снятию хронической 
усталости (боди-тюнинг) 
•Тренинги делового общения 


"Моделирование деловой карьеры (персональное консультирование) 


9 2 
(“Клуб для пожилых “Линии жизни’ 77 І 
тия для будущих мам: психологическая подготовка к рождениюу 
1 у 


психология: построение и психологический анализ. гороскопа, 1 


ГОТР р 


а 

Наталья Щетинин - сї 
‹ У. ст 
м 7 и өг 
\ 8 (215 
РА! р у 
Лечусь от Ш 
СІЛ РОЗА ку. 

ки, 

м. Но, прочитав ег 

С автором этого письма никто из нас не знако 90 тт 88 О, М пр‹ 
восхитились мужеством, терпением и мудростью ДОЙ женщи. ВСІ 
ны. Надеемся, что ее пример вдохновит всех, кому тяжелая ‘болезнь по. 
мешает жить полноценно нут. 
5 Раз 
Мне 27 лет, и семь с половиной зрение восстановилось до 1,0, поле Е 
лет я болею рассеянным склеро- зрения — до 40-60. Передвигаюь м 
зом. С самого начала болезнь у ме- почти свободно, вышла на работу, Я Ра9 
ня быстро прогрессировала. На медсестра в физкабинете, но?ўран рех 
любое лекарство организм реаги- ше постоянно была на больничном, айр 
ровал судорожным синдромом. По- Хожу на курсы по подготовке ќ 10: лей 
ао ти уже не выходила из ступлению в университет = 04 Н 

тояния обо : етс 
28 тон ИИ был нару- стать психологом: у 
есть только а о а Обострения болезни, КОВ 5 
азота м р й ром бывают, но с помощью средств № а 
осложняли постоянные но традиционной медицины лекара 8, ной у 
нь 

боли и спастика ног Б '@ которые приходится принима® Н 

9 · Болезнь почти воздей ки Ропс 

ностью лишила меня и зрени действуют быстрее, и эффе ЕЕ 
2070 азм я видела на д8) держится дольше. № 

‚а Й д М 

68 Правый даже на свет не реа- Хочу поделиться своим ОПЫТОЎ зец 5 
жур который может быть полезен 14 мат у 

нал “ ) Ь 
Рнал “Будь здоров!» Кого настигла эта болезнь. д 


1. Причиной головных 60/8, 
СИЛЬНОЙ метеозависимости об! а 
ков артериального давления». 
жения зрения, ухудшения ФУН 


лтав его, мы 
›дой женщи. 
лая ‘болезнь 


ь до 1,0, поле 
1ередвигаюь 
а на работу. Я 
нете, но рань 
а больничном 


‚том 
своим те“ 
полез 
знь: 


дней, после чего надо сделать 10- 
дневный перерыв. Для достижения 
стойкого эффекта требуется прове- 
сти 10 Курбов но, исходя из своего 
опыта, могу сказать, что при четком 
выполнении всех, рекомендаций 
Улучшение * наступает уже после 
первого цикла. 

Настойка мордовника. 1 ст. лож- 
кусверхом семян залить 200 г вод- 
ки, настаивать З недели в темном 
прохладном месте, периодически 
встряхивая. Процедить. Принимать 
по 30 капель З раза в день за 20 ми- 
нутдо еды, разводя их в 50 мг воды. 
Разовую дозу настойки ни в коем 
случае нельзя увеличивать, так как 
растение это обладает сильным 
токсическим действием. Если слу- 
чайно накапаете больше, лучше вы- 

лейте и отсчитайте 30 капель снова. 

Настойка мордовника применя- 
ется и наружно: 1 ч. ложку настойки 
втирают в позвоночник на ночь. 

При проблемах со зрением раз- 
вести настойку отстоянной кипяче- 
НОЙ или дистиллированной водой в 
пропорции 1:10 и закапывать в оба 
"аза по 1 капле по утрам. 

Мумиё очищенное (продается в 
аптеке в таблетках по 0,2 г) прини- 

Мать по полтаблетки 2 раза в день, 

Рассасьвая во рту. 

аЖНая деталь: настойку мор- 

Е Иа принимать отдельно 
а на ие возникнет лекарст- 

исимость, в чем я убеди- 
З собственном опыте. | 
Хорошо, повышает иммунитет 


довн 


Сентября по май). 


3: В период сезонных обостре- 
Ний рассеянного склероза (октябрь- 
ноябрь и апрель-май) “Эдас-150” я 
заменяю индийской биологически 
активной добавкой “Чаванпраш- | 
плюс” (продается в аптеках или лав- | 
ках здоровья). Этот аюрведический ! 
препарат, содержащий натуральный |" 
комплекс витаминовіи минеральных | 
веществ, активизирует иммунную | 
систему, благодаря чему снижается 
вероятность сезонных обострений 
заболевания. Кроме того, оні хоро- | 
шо очищает организм, защищает | 
его от стрессов и вредных воздей- 
ствий окружающей среды. Прини- 
мать “Чаванпраш-плюс” надо по 1 ч. | 
ложке 2 раза в день послееды. 

4. Зимой и весной, когда всемне 
хватает витаминов и минералов, я 
принимаю пивные дрожжи, обога- 
щенные йодом или селеном (чере- | 
дую эти две добавки). Пью по 2 таб- } 
летки 3 раза в день послееды, через 
месяц приема делаю, перерыв на 
10-14 дней. (Пивные дрожжи также 
продаются в аптеках и лавках здо- 
ровья:) : 

5. Для очистки крови и сосудов 
использую! чесночную настойку: 

350 г чеснока надо измельчить и за- 
лить 200 г водки, настаивать в тем- 
ном прохладном месте 10-12 дней, 
время от времени взбалтывая (все- 
го 5-6 раз). После настаивания про- 


ато" 


Н: 
на стакан молока. Пить утром + 


щак в течение 6 месяцев. + 
6. Полезен при рассеянно 
склерозе и такой настой лечебных 
трав: 18 ст ложекхвои (иголок), ты 
бранной в этом году, смешать © А 
ст. ложками плодов шиповника и 
горстью луковой шелухи, залитьЗл 
кипятка. Хорошенько укутав, наста- 
ивать ночь, а утром процедить. 
Пить в неограниченном количестве 
в течение 4 месяцев) затем сделать 
перерыв на месяц и продолжить 
лечение. Как показывает опыт на- 
родной медицины, этот настой по- 
могает при многих тяжелых забо- 
леваниях. 
7. Весьма эффективна при рас- 
сеянном склерозе гирудотерапия. 
Пиявки ставят паравертебрально 
(вдоль позвоночника с обеих сто- 
рон) по 4-6 штук 2 раза в неделю. 
Курс — 5-10 сеансов, через 3-6 ме- 
сяцев его повторяют. Зуд после уку- 
сов пиявок я снимаю, протирая эти 
места неразбавленным эфирным 
маслом чайного дерева. 


8. Стимулировать МЫШЦЫ, повы- 
сить их тонус помогают л 


ечебная 
изкультура и м лечебна 
массаж п 
конечностей. ораженных 


95 Для Успокоени 


очень важно при Я духа, что 


дость, духовн: 
‘сердце! УЮ жажду спас 
| моем Утоли. > а ения в 


а 


о недавнего времени На. 

ука не признавала суще. 

ствования энергетически, 
человека, служащего ему 
ащитой. Доказать, 


д 


го поля Е 
определенной з 


что это 
не выдумки мистиков, удалось 


только В последнем столетии. Рос. 
СИЙСКИЙ исследователь С.Д.Кирли. 
ан сумел запечатлеть р 
на снимках свечение живых оргаз 

низмов, которое стали называть 


эффектом Кирлиан. яй 
А позднее в России было создано 


поль 
уникальное цифровое оборудова- типу 
ние, способное фиксировать био- энер 
логическое излучение организма пока: 
человека люде 
на основе эффекта Кирлиан. Отбю- И‹ 
да получило начало новое научное рия Б 
направление — исследованиеиз- жем 
лучения, несущего информацию Бобре 
обо всех процессах, протекающих ритет 
организме. член- 
Так появился уникальный диагнос: женнь 
тический метод газоразрядной ВИ сор гі 
зуализации Лучеңу 
(ГРВ-диагностика), который сейча вуют 
включен в федеральную программ) мето 
Минздрава РФ на 2001-2005 годы обыч. 
по традиционной медицине: Рока 
ме 
Я встретилась с руководителе ЕН 
Московской группы ученых, За оцени 
ся развитием этого меТ0 ческой, 
м М.В.Брижан. р 5, Кий 5 
а г. признанию Марии Валер Мер, нч 
бо’ она заинтересовалась 210 кр Апора 
ТОЙ случайно. Занимаясь На тии 9 


нением 
Эффект: 
было фекта 


Оруж 


Валентина Яраева 


натных цветов. Эффект подтвердил- 
ся, и Мария загорелась идеей ис- 
пользовать его для диагностики: по 
типу свечения, то есть по состоянию 
энергетики, оценивать жизненные 
показатели не только растений, нои 
людей. 

Исследованиями, которые Ма- 
рия Брижан проводила вместе с му- 
жем, математиком-генетиком А.В 
Бобренко, заинтересовались авто- 
ритетные медики. В частности, 
член-корреспондент РАМН, заслу- 
женный деятель науки РФ профес- 
сор ГБ. Федосеев считает, что “по- 
лученные результаты свидетельст- 
вуют о большой перспективности 
метода”. Оборудование, которым 
Обычно пользуются медики, — элек- 
Трокардиографы, аппараты для из- 

мерения жизненной емкости легких, 
артериального давления и другие — 
тае лишь эффект энергети- 
ий СТИ, ане энергетичес- 
мер, Л организма. Напри- 
еа Зеварро ардиограмма авляета 
а енем выработанной энер- 
5 энергетических возмож- 
це а: А метод ГРВ позво- 
всего В ть уровень энергетики 
а зма в целом: # А 
до; же это такое — энерге- 
ека! ’— спросилая Марию 
МИТ Нот Ея 


умоми способностью к изобрета- 


ворится, что энергетика человека — 
это активная мощность организма, 
— процитировала Мария Валерьев- 
на. — Ею человек наделен от момент 
та рождения, и в течение жизни она 
сохраняется, проходя через фазы 
роста, равновесия и прогрессирую- 
щей дегенерации. Ее уровень зави- 
сит от психофизиологического со- 
стояния человека. Кстати, так рас- 
сматривали энергетическую приро- 
ду человека целители'древности- 
Идея визуализации энергетиче- 

ского поля человека пробивала себе 
путь в науке очень долго. Ближе всех 
к ее реализации в ХІХ веке подошел 
белорусский ученый профессор 
Я.О.Наркевич-Йодко; который об- 
ратил внимание на разницу'в ‘свече- 
нии тела больных и здоровых лю- 
дей. Одновременно выдающийся 
словенский изобретатель Никола 
Тесла производил визуализацию и 
фотосъемку невидимого свечения 
человека с помощью токов высокой 
частоты. и , 

` Но судьбе’ было, угодно, чтобы 
эффект свечения живых и'неживых 
объектоввошелв историю с именем 
человека, не имеющего ученых зва- 
ний, но одаренного природным 


тельству, — С.Д.Кирлиан 


агн 
Кстати, как эт. д ‹ 


нике 
жены дилетантами. В теплотех 


ач 
важнейшие открытия сделали са 
Д.Джоуль, р 
рМейер, пивовар — юрис- 
Г.Гельмгольц, в математике А 
ты П.Ферма, ГЛейбниц, 4 
бер, цирюль 
л.Эйлер, врач Д.Аламэ‹ арт, в 
ник С.Пуассон, военный Р.Декар К х 
астрономии свое слово еж 
юрист Э.Хаббл, в физике — Л Я 
вист Ч.Таунс, в кибернетике — вра 
РЭшби ит.д, 
Семен Давидович Кирлиан рабо- 
тал мастером по ремонту приборов 
в Краснодарском крае. Как-то раз, 
наблюдая за процедурами в физио- 
терапевтическом кабинете, он заме- 
тил, что диатермические разряды 
между телом больного и электродом 
меняют окраску и динамику. С того 
момента маленькая квартира супру- 
гов Кирлиан (а его жена Валентина 
Хрисанфовна во всем помогала му- 
ЖУ) превратилась в лабораторию. 
Десять летони занимались создани- 
ем приборов, позволяющих наблю- 
Дать свечения в электромагнитном 
поле и делать их снимки. 
= Эти увлеченные ЛЮДИ сделали 


ТЫСЯЧИ снимков б 
Олее выс Е, 
чества, чем их окого ка 


Н 


я 


‘ловека 


иан на практике стали за сп 
о В США был открыт целый ин, 
жом. по исследованию этого вла что 
Е еданв и Всемирная‘ абедци,, чес 
В изучению эффекта Кирлиан, сто 
Благодаря этому усовершенетвов, ее 
лись методики, Е при. 
боры, позволявшие расширить воз. А 


можности научного поиска: и 
— Почему же к методу до’сихпор ные 


многие относятся с недоверием? — сяд 
поинтересовалась я. [ее]: 
— Разве легко поверить вто, что ровь 
нельзя увидеть? И научные экспер- Г 
ты зачастую не могут превозмочь безо 
стереотипы мышления. В’свое вре: секу! 
мя даже такое известное и понятное трир: 
школьнику явление, как гравитация, с каж 
было встречено Академией в штыки, как и 
и даже великий Лейбниц отверг логич 
идею Ньютона. Должно было пройти соотв 
время, чтобы закон тяготения стал орган 
аксиомой. фикс; 
Впрочем, такова история боль: воспр 
шинства важных для человечества пьюте 
изобретений и открытий. Сейчас чения 
уже пробита брешь в стене недове: Д0го п 
рия к методу Кирлиан. Он признан Ракте 
официальной ме дициной, с успехом Темату 
используется как в России, так йв ЛУчени 
зарубежных странах. Значителе [9 пов, 
алаң в его разработку и Й ето вы 
ие внесли номаси ет в; 
пругов а П.Мандель, учени Р Я, по 
ирлиан украинский учен асна 
С.Ф. Романий российский проф” Оцет 
Сорік:г корот ить 
ротков. | На 
а ария Валерьевна рассказали | Ном, 7 П 
ов 1996 году в нашей стране 0% | ману рс 
Создан ив т п 0 Про Ј а ‹ 
граммно-а недрен пере Й ота | сила 
оразра апа ратиЫЙ комплеко о. , 
Щью которот визуализации 
гического го изображени 


с помощью специальных программ. 

Метод этот привлекателен тем, 
что достоверно оценивает и физи- 
ческое» и психоэмоциональное со- 
стояние человека, и его энергопо- 
тенциал. Это позволяет установить 


х 
х 


Чир 


причины, заболеваний и выявить 
ска развитие патологии задолго до. по- 
ду . явления симптомов. При этом дан- 
| Досов ные диагностики иногда оказывают- 
ВЕРИМ Е ся для пациента неожиданными и не 
совпадают с оценкой им своего:здо- 

Ритьвие ровыя. 
"ные эко ГРВ-диагностика совершенно 
т превоз) безопасна. В течение нескольких 
я. В свое секунд специальной камерой регис- 
ҷое ипон) трируется информация поочередно 
ак гравитай. с каждого пальца рук па! циента, где, 
мией вии как известно, сосредоточены био- 
2 с логически активные точки и зоны, 
ЙОНИ соответствующие всем внутренним 
но былое" органам и системам организма. За- 
тяготения фиксированное свечение тут же 
воспроизводится на экране ком- 
история пьютера, и врач по характеру излу- 
челове" и чения определенных секторов каж- 
я ий бе Дого пальца определяет место и ха- 
крыт не ной рактер нарушений. С помощью ма- 
в сте н п тематического моделирования из- 
иан: = су, лучение проецируется! относитель- 
иной и ®, но поверхности тела, на основании 
и Росо на и: "0 Выдается “энергетический пор- 

а и и Рет” всего организма. 

М6 Я попросила Марию Валерьевну 


д 
Заснять” кончики моих пальцев и 


Эценить мое биополе. 
Ном а первом, психоэмоциональ- 
уровне исследования она упо- 
о умеренном стрессе иіпо- 
меня не вспомнить, что заставило 
рю поволноваться. Ниче- 
скае спешки и толкучки перед 
ето в метро, я назвать не 
оказывается, повсед- 
‘эмоции не 


хронические стрессы, которые, слу- 
жат первопричиной многих заболе- 
ваний. Мария’ Брижан рассказала 
мне о результатах обследования 
медицинского персонала в психиат- 
рической клинике. Оказалось, что 
большинство врачей находятся под 
воздействием хронического стрес- 
са, хотя многие из них считали, что 
работают в обычной обстановке. 
Испытывая постоянное влияние не- 
гативных факторов, мы как будто 
привыкаем к ним, не осознавая, что 
именно в них заключены причины 
нашего плохого самочувствия, сла- 

бости и головной боли. Теми ценна 

ГРВ-диагностика, что дает пред- 

ставление об истинном состоянии 

человека и его уязвимости по отно- 

шению к стрессу. Этим методом 

можно оценивать, например, готов- 

ность спортсменов к соревновани- 

ям, летчиков к полету, словом, про- 

верять способность организма к 

психической нагрузке. 

Но, пожалуй, самое важное — 
это обнаружить скрытый пока недуг, 
заранее предупредить о нем чело- 
века, чтобы можно было принять 
меры профилактики, которые, ко- 
нечно же, гораздо проще и эффек- 
тивнее, чем лечение развившейся 
болезни. Это второй уровень иссле- 
дования — диагностика функцио- 
нальных нарушений. Аа 

— Не было ли у вас раньше про- 
блем со щитовидной железой? — 
спросила меня Мария Валерьевна, 
рассматривая снятое ‘с кончиков 
моих пальцев излучение. — В зоне 
ее проекции я вижу признаки функ- 
циональной перегрузки: Вообще 
щитовидная железа имеет большие 
резервы и может. долго, выдержи- 
вать перегрузки, непод, аясьог 
ганическим измен ч 


чрезмерной нагрузки и предупре 
дить развитие заболевания. Уй 

Это было для меня неожиданн 

стью. Я свою щитовидку вообще не 
ощущала: Мария Валерьевна, заме- 
тив мое недоумение, рассказала, 
что на прошлой неделе она прово- 
дила обследование женщины, кото: 
рая считала себя вполне здоровой, 
однако ГРВ-диагностика выявила у 
нее определенные нарушения в 30- 
не соответствия поджелудочной же- 
лезы. Исходя из этих показаний 
можно было предположить началь- 
ный этап сахарного диабета. Паци- 
ентку спросили, не бывают ли у нее 
ощущения жажды, сухости во рту. 
Оказалось, бывают, но она не при- 
давала им значения. По настоянию 
Марии Валерьевны она сдала ана- 
лиз крови на содержание сахара, 
результаты которого подтвердили 
диагноз. 

Так же своевременно была выяв- 
лена доброкачественная опухоль ки- 
шечника у пациента 46 лет, развивав- 
шаяся без каких-либо симптомов. А у 
т, который испытывал силь- 
ае области почки, причина 

распознавалась на УЗИ 
ГРВ-диагностика показала п А 
ра ризнаки 
Емен болезни (УЗИ опре- 
еткамни Размером не менее 3-5 


мм). Так ГРВ 
” 'Э-исследов: 
ет многим ета ание помога- 


м установить ис- 


пришлось снова удивиться, потому 
что со СНИМКОВ моих пальцев диз, 
гноСТт считала сведения о том, каких 
болезни и операции я перенесла, 
Оказывается, в нашем энергетичер, 
ком поле сохраняется информация 
даже о. тех тканях, которые в овое 
время были удалены. Кстати, по сло. 
вам Марии Валерьевны» в зоне лег. 
ких у. курильщиков характерные из. 
менения' остаются даже’ после того, 
как они отказались от сигарет, 

С применением ГРВ-метода воз- 
можен достоверный анализ динами- 
ки состояния организма в целом и от- 


Ж" 


дельных органов в ходе лечения? На- 
пример, оценивая энергетику паци- 
ентов до и после сеансов рефлексо- 
терапии, исследователи видели, что 
у одних в результате этого’ лечения 
она восстанавливалась очень“ бысте 


ро, а у других эффект был'не очень 
выраженным и приходилось вносит 
коррективы в тактику лечения. ТОЧНО 
так же наблюдения за результатами 
ароматерапии показали; что дажеїё 
лечебные масла, запах которыхчелб" 
веку нравится, далеко не’всегда Вл 
яют на него благотворно. 

Исследования энергетически” 
полей ведутся не только)в медици! 
ских направлениях, но и в сфере 
межличностных отношений. ИНО 
при совмещении пальцев двоих 78 
Дей лучи свечения отталкиваюТ 
Друг от друга. Зато У влюблен 
Зе ин перетекает от одного КАР”. 

У, как бы “подпитывая” его: 
Чем У того, кто “отдал” энергию, ° | 
м быстро пополняется. ЭТ 26 
пы Ркцено снимка иаи | 
е5 ми через несколько МИНУ то, 
а о человека, “подел! 
ей, Г побомой девушкой 
ВАА Стало гармоничнь 


л 
> 
наму. 
 целомиџ. 
течения. № 
етику па 
в рефлекх 
‚ видели, ч? 
гого лечения 
очень 650 
был не 0% 
‚лось вн000 
ечения: 
результ 


Наталья Барабаш 


84224 


“ЛУБОМ” т 


ХУА РА 
"75 4 
ла 


1% 
У уу 


ие 


банок ЭХДЫ я заметила, что мой ре- 
се я из школы, как-то очень 
недоуме н оТРИт на меня. На мой 

НЫЙ вопрос он ответил: 


васы А 


Г) о Еладимира М 


“Смотрю, какое ты у меня дерево. 
рисовать тебя буду”. Я приняла это 
за шутку; но через некоторое время 
увидела у него на столе готовый ри- 


41 


ни 
сунок: три разных дерева, а над 


ми надпись "Моя семья". На и, 
листе бумаги было изображено Ш е- 
кое построение из квадратов И АЕ 
угольников, оно называлось ра 
рет учительницы". На мой вопрос, 
что это значит, последовало объяс- 
нение: “Нам задали”. 

На родительском собрании вы” 
яснилось, что в гимназии №1 Вла- 
дивостока, которую посещает мой 
сын, работают психологи. Вместе с 
учительницей рисования Юлией 
Черкасовой они проводят на уроках 
своеобразные тесты. 

Психологам известно, что цвета 
и особенно их сочетания соответст- 
вуют определенным эмоциям. На- 
пример, черный с желтым выражают 
чувство страха, коричневый с чер- 
ным — тревогу, ярко-красный или 
оранжевый цвет символизирует 
возбужденное состояние психики. 
Рисуя, дети инстинктивно выби- 
рают краски, выражающие их внут- 
ренний мир. А для психолога их ри- 
сунки — рассказ о разнообразных 


которые 
Не все- 
именно 
Но, раз- 
но опре- 
остановка царит в 


И он со с 

| вои 

\иками, братьями и и 
енивает 


т ое — научить- 


Оли ны Я 
ЗЛИЯ Черкасова Уст- 


дала и повод для разм 


смеха, но Е у 
лений. Например, склонного каз 


ритарности учителя почти все дет, ө? вов 
изобразили в черно-коричневьхт,, будь В у 
нах или в виде геометрических фи. шие дет 
гур с острыми углами: родител 

Такие тесты помогают психолога, т РИбУ 
определить, у кого из детей естьпру, ребенок 
блемы или даже нарушения психи, = тоже До. 


Я спросила Юлию, могут ли сами том, ЧТО 


родители провести тестирование статочне 
своего ребенка с помощью рису. не мє 
ков. Оказалось, что могут, толью лось, вый 
очень деликатно, остерегаясь од. нок выде 
нозначных выводов, категорических тонах — 
оценок и не допуская комментари: бирюзов‹ 
ев. Задание для этого случая можно семье вс 
давать самое простое. Например, нок ощу 
попросите ребенка сделать рис): комфортн 
нок, который назывался бы “Моя @: дают тем 
мья”. В том, как он его выполнит ВЫ можно, ес 
обнаружите много любопытного. мы. А яв 
Тот, кого дети изображают выШ® ярких, слі 
всех, по их мнению, глава семы Тов может 
Поэтому хрупкая, маленькая Мам Этом, что 
на рисунке сына может оказаться! Ной харак 
голову выше двухметрового отца: НЫ к резки 
Очень важно, как расположен: оения да 
фигуры на рисунке, Если все ЧЛЕН | “Так Кан 
семьи держатся за руки, а ребе Из знаме 
Находится между родителями? 910 Сенки и 
очень хороший знак: скорее 8020 Ма в ми ме 
перед нами дружная семья, ИР” ^^ Небо „ Ве 
нок уверен в любви родителей И ЛЫ е 
бе и друг к другу. Если же реб" " Коне Д 
держит за руку только один В. тов Ы Є 
Тель, а другой изображен ооо Ка пв 06 
а это должно вызвать б 0 | мы Зори 
а Е ^аме Светл 
г гота полной мераси ых. СА 
э кого он изобр 


х ИК _ 
Дельно. Один маленький мал 
ИЕ Упорно изображе 
т НОЙ к зрителю. Ан 
ему папа отвернулся 
аа с. 


за руки родителей и младших брать- 


о евили сестер, а себя не изобража- 
Ум ют вовсе или располагают где-ни- 
му будь в уголке. Это значит, что млад- 
ни. шие дети поглощают все внимание 

атр родителей, а старшим его не хвата- 
издеу ет Рисунок, на котором младший 


и ребенок изображен крупнее всех, 


Ию, м тоже должен послужить сигналом о 
СТИ тести том, что старшему уделяется недо- 
` помощ; статочно внимания. 

Не менее важен, как уже говори- 
са Могу д лось, выбор цвета. Если рису- 
› Остерегаду 


нок выдержан в пастельных 
ОВ, Категори тонах — розовом, голубом, 
уская комм сирюзовом и т.п., — значит, в 
этого случаям семье все спокойно и ребе- 
ростое. На нок ощущает себя вполне 
нка сделаю комфортно. Если же преобла- 


бой ГУляем, — сказал он. — 'Аты все- 
гдавчерном плаще”. И пришлось ма- 
Ме задуматься не об изменении от- 
ношений с сыном, а о том, чтобы 
расстаться со старым плащом... 

Родителям очень важно знать, 
Что может возбудить в ребенке чув- 
ство страха — этоіразрушительное 
переживание. Попросите ребенка 
изобразить самое страшное, что ОН 
может себе представить. 

== Еще несколько лет назад, — 


бы№ дают темные краски — воз- 

ывался 9 10 Можно, есть какие-то пробле- 
он его выто? мы, А явное преимущество 
го любо» в ярких слишком резких цве- 
Я изобра тов может свидетельствовать | 

ю глава я отом, что у родителей взрыв- 
РАМ ален НОЙ характер, что они склон- | 
я, М ТОК нык резким переменам наст- | у 
‚ може 680000) роения, даже приступам гне- Ш. 
ухметР СП ва. Так что “оранжевая мама” 

а 


Из знаменитой детской пе- 
Сенки — не самая добрая ма- 
Ма в мире, а раскрасивший 
1660 в оранжевый цвет ма- 


но 


В светл 
Темных 


мых р 
2 


ет. Тот‘ очень уди- 


Лышявно чем-то сильно встревожен: 
онечно же, не стоит считать эти 
ВЫводы абсолютными ведь психоло- 
Я — не математика. Одинразребе- 
„к Изобразит всех членов своей се- 
ых тонах, а в другой — в 
` ЭТО может зависеть от са- 
аных причин, Юлия рассказа- 
кую рию. Мама одногоизее 
очень обеспокоилась, уви- 
"на рисунке всю в черном, и 


ске?” — 
овала себя в коля 
“Почему ты нарис < 

ГА четырехлетнюю девочку. Потому 9 
когда я была маленькая, мама с папой игр. 

со мной. А теперья играю одна". 


рассказывает Юлия, —выполняята- 
кое задание, дети рисовали что-ни- 
будь абстрактное. Сейчас все чаще 
изображают вампиров, гигантских 
гусениц, Дракулу, Рэмбо... Это зна- 
чит, что они смотрят по телевизору 
все подряд, без разбора, апотом не 
могут уснуть. Родителям ‘не сто 
позволять детям смотреть фильмы. 
ужасов, тем более передісном 
Но такие рисунки, по мнению пси- 
хологов, не ‘должны настораживат 
родителей: Е : 


ал, как мы ст 


+: 


обающие 


краски. Чем страшнее "герой" такого 


и выбирают для него под 
рисунка, тем темнее или агрессивнее 
цвет подбирает для него ребенок. 
Это совершенно нормально, Значит, 
его страхи вполне конкретны, объяс- 
нимы. И раз он сумел изобразить их, 
то сможет от них освободиться: Бо- 
лее того, изобразив их, он уже осво- 
бодился. “Отреагированный” страх, 
как говорят психологи, теряет силу. 
Поэтому, если вашего ребенка муча 

ютпо ночам кошмары, попросите на 

рисовать то, что его пугает. 

Хуже, если ребенок изображает 
страх не конкретно, если весь его ри 
сунок на эту тему СОСТОИТ ИЗ ОДНИХ ЛИ 
ний, углов и цветовых пятен. Значит, 
он сам не знает, что за опасность его 
мучает, но постоянно ощущает напря- 
жение. Одна девочка, например, по- 
лучив такое задание, нарисовала се- 

рую простыню? Это был самый страш- 


_ О, это очень хороший тест, ко, 
рый говорит о комфортности Ма. 
лыша в семье, — ответила Учител,, 
ница. — Вот смотрите, если ониз, 
бразил все деревья стоящими даль. 
ко друг от друга, значит, скорее все. 
го, члены его семьи разобщены, у 
каждого свои интересы, и ребенка 
это беспокоит. Если кронау деревь. 
ев ветвистая, пышная, с зелеными 
это прекрасно; семья 
живет наполненной 
жизнью, и ребенок этому радуется, 

Выбор пород деревьев’ тоже 
имеет значение. Обычно’:рисуютиа- 
пу дубом; а маму — березкой: Но 
вот, смотрите, другои рисунок: мама 


то 


ЛИСТЬЯМИ 
интересной, 


огромная лиственница, раскинув: 
шая ветви на весь рисунок, а папа = 
маленький клен, укрывшийся В 66 
тени. А однажды мальчик нарисовал 
тапу огромным баобабом с дуплом 
посередине. Я спросила, почему 


именно: баобаб и что 
означает дупло. 102 
тому что он очен 
большой, ивнеммо* 
но сделать квартиру» 
— ответил ребенок. 
Родителям СТОЙ 
присматриваться, Ч 
рисуют их дети, ИИН 
гда давать им похожи 
задания. Если КОМП” 
зиция рисунков 10819 
ряется, если цвета 
ни и те же или оче? 
близкие, это инфо? 1 
мация, заставляю 
задуматьсяї 45 
Но только Ней 
усердствуйте В 
ть 
еа Творчество, віт 
Результаты эголшодур 
в закон, ты не всегда ук 
ы психологии. | 


пере 


Сергей Николаев 


Шод сеж 


ТОМУ раду 


21Чно рисурт 
— березкой% 
й рисунок ия 


зница, раси 
исунок, апа 
крывшийся ВЕ 
‚льчик нарий 
обабом © дух 


оо название этого расте- 
переводит а КЕ что дословно 
ина А лавр благородный. 
веке до 9 алая Азия, откуда в 
че оЗеленое это ароматическое 
Лавров ‘дерево попало в Гре- 

Мең считае ый венокеще с тех вре- 
вен А символом побед. Им 
т АЙ поэтиче- 
АМН ТЫ состязаний, его 
голову императорам- 


2 8202ләрево должно расти в каждом саду, ибо оноіприносити рах 

а Ек Сари Служит украшением, находит практическое приме- 

о и в медицине — для больных и здоровых”. Эти слова 

‚ ботаника ХМ века, как нельзя лучше характеризуют 
известное всем растение 


лом мира. Император Октавиан’Ав- 
густ даровавший римскому народу 
многолетний мир, ‘всегда изобра- 
жался увенчанным лавровым! вен- 
ком. В Древнем Риме, каки в Элла- 
де, считали, что лавр не только сим- 
волизирует победу, торжество, нои 
очищает от греха пролитой крови. 
Поэтому оружие, захваченное увра- 
га, обвивали лавровыми ветвями и 
складывали У подножия храма или 
статуи Юпитера Капитолийского. 

В христианстве же вечнозеле- 
ный лавр почитался как символ веч- | 
ной жизни, даруемой верой в иску. 
пительную жертву Христа. ай 


+ 


Увы, “лавры славы” АК 
предметом зависти, этого и 
шего из грехов человеческих, ги 
тический деятель Афин Ффемист } 
говорил: “Лавры Мильтиада не я 
мне спать”. Вспоминали о них, ГО 29 
ря ио другой нашей Слаово = 

ни: “Почить на лаврах. 77 
И туг уместно задать вопрос: Д0, 
чему этот скромный жесткий листо 
чек, который домохозяйки, не заду- 
мываясь о его древней истории, при 
вычно кидают в супы, соленья и мари- 
нады, был столь почетен в древности? 
Как говорят французы, ищите 
женщину. И в этом случае, конечно, 
не обошлось без любовной истории. 
Греческое название лавра, дарћ- 
пе— то же, что и имя нимфы, дочери 
богини земли Геи и речного бога Пе- 
нея, — Дафны. Шаловливый Эрот по- 
| разил Аполлона золотой стрелой, и 
” тот влюбился в Дафну. Нимфу же 
Эрот ранил стрелой отвращения. 
Влюбленный Аполлон стал преследо- 
вать убегающую от него нимфу, а та, 
спасаясь от него, обратилась к отцус 
мольбой о помощи, и Пеней превра- 
тилісвою)дочь в лавровое дерево. Эту 
трагическую историю красочно изоб- 


разил в своих “Метаморфозах” рим- 
ский поэт Овидий: 


Лик мой, молю, измени, уничтожь 


мой погибельный об 
аз! 
_ Только скончала мольбу, — аи 
ен Юттягостно члены, 
Н ная девичья грудь корой 


°  Окружается й 
тон 
М. Волосы — в зелень СИ 


тщетно обнимал Аполлон да | 
дерева — Дафна навсегда остал 400 
тавром. И в память о Дафне Аполло 
сделал лавровое дерево своим атои; 
бутом — ветвью лавра он увены, 


свою голову. С тех пор лавровый ве тий / 


нок стал наградой победителям по о наст 
этических состязаний. Именно отооа о лать 
да и пошло слово “лауреат” (отла» о чего 
Гаџгеаїиѕ — "украшенный лавром') курс: 
В лавровом венке изображает» — насто 


римский поэт Вергилий (70-19 жетс! 


дон.э.) ивеликий поэт Дантенафре. вотеч! 
ске Доменико ди Микелино во фло: тавов 
рентийском соборе (сер. Х\в.), тал, а 
Не обошли вниманием вечнозе- лактик 
леное древо и наши поэты, Пушкин, в сустав 
юности страстно увлеченный антич ПОМОШ 
ностью, уже в лицейскомі стихотво- ров). В 
рении “Лицинию” упоминаетлавр: ние дс 
Лициний, зришь ли ты: на быстрой ки 81 
колеснице ребле 
Венчанный лаврами, в блестящей начнут 
багрянице, ловые | 
Спесиво развалясь, Ветулий молодо вредны 
В толпу народную летит по мостовой: кровь 
э № 
И вот что интересно. Даже пи Другие ‹ 
таком романтическом ореоле попу Врач 


лярность лавра всегда имела ещё! Бурджа, 


другое, чисто прагматическое 0005 Ды р ле 
вание. С незапамятных времен бы" Ова, со 
замечены и его целебные свойства 1яют ра; 
Олавре писал знаменитый врач дай Ха на З 
ценна. Ведь лавровый лиет содер тт Для 
жит множество необходимых № "вари А 
минеральных солей, дубильные ги пиу 


щества. Лавр выводит из органи, 
Шлакии соли, повышает иммуни 6 

Вотодиниз рецептов, пред!“ 2 
мых народными целителями ДЛЯ 
Стки суставов при отложении 00) 
ПОМОЩЬЮ лаврового листа 
510606 помогает и при ре 
НОМ артрите). Нужно, ваять 


Рушки” и прокип 
открытой 
Дражаю 


в течение 5 минут. Затем слить в тер- 
мос и настаивать 3-4 часа. Настой 
процедить и принимать небольшими 
порциями (например, по 1 ст. ложке) 
каждые полчаса. На второй и на тре- 
тий день нужно приготовить свежий 
настой, принимать так же. Затем сде- 
лать двухнедельный перерыв, после 
чего снова повторить трехдневный 
курс. Ни в коем случае нельзя пить 
настой большими дозами — это мо- 
жет спровоцировать внутреннее кро- 
вотечение! В первый год очистку сус- 
тавов следует проводить раз в квар- 
тал, а затем раз в год — для профи- 
лактики. Перед проведением очистки 
суставов надо очистить кишечник (с 


\икелино вое 
› (сер. Хув), 

'манием вез 
л поэты. Пуш 


лвлеченный® помощью клизм или травяных сбо- 
\ейском стим ров), Вовсе дни приема настоя пита- 
упоминает ние должно быть вегетарианским. 


Если этого не соблюдать, то при упо- 
треблении настоя лаврового листа 
начнут интенсивно растворяться ка- 


ли, В лей ловые камни; и заключенные в них 
лийн Вредные вещества, проникнув в 
ь, Вету омо Кровь, могут вызвать крапивницу или 
летит п ае! другие формы аллергии. 
терес! й 5 Врач-фтизиатр Вера Георгиевна 
ском ОР вв Урджанадзе считает, что фитонци- 
2ск А имел й ДЫ и летучие ароматические веще- 
всегА ичес 6 ства, содержащиеся в лавре, подав- 
агмат ой ляютразвитие туберкулезной палоч- 
мятны? ые сву ЕК анастой его лечит сахарный диа- 
целеб Ито Ката Этого надо 10-12 листиков 
памен“ С оа 0,5 л кипятка, настоять и 
ов И ивтеч Ать утром! натощак 
‚ВР стл ение дня доедыпо2 


П КИ 3-4 раза в день. 
ея Вровый лист облада- 
Этом щЩими свойствами, 
лени А ‘при его употреб- 
Ч ОЗможны запоры. 
п 

С) 


обы, 

э 

Ни ОГО Не случилось, 
е 


И 
онц 


палениях мышц. 


Помогает лавр и при излишней 
потливости ног. Каждыйівечерперед 
сном делайте теплые ванночки для 
ног из настоя лавра (примерно 20- 
40 листиков наЗ’л воды). 

Замечено также, чтоаромат лав- 
ра не переносят тараканы и моль. 
Так что, если хотите, чтобывашишу- 
бы и шапки были в сохранности, по- 
ложите в шкаф несколько лавровых 
листиков. А кухню: можно украсить 
букетом из лавровых веток. 

Лавровые! листья! — ценная пря- 
ность. Собирают их осенью и вес- 
ной, Перед тем же, как бросить пару 
“лаврушек” в. суп, потрите их друг о 
друга. Тогда целительные свойства 
лавра активизируются, да и аромат 
усилится. Помните: в любое блюдо 
ларовые листья закладываются за 5- 
10 минут до:окончания тепловой об- 
работки, так как при более длитель- 
ном их кипячении может появиться 
горьковатый привкус. 

И о хранении лав- 
рового листа. Хранить 
его лучше в темном 
месте. Листья можно 
использовать как све- 
жими, таки сушеными, 
но все же лучше их 
’ подсушить — тогда гоз . 

‚речь исчезнет, а листья 
сохран ар 


Джеймс С. Гордон, 
США 


Никотин, содержащийся в та- 
баке, — самый известный и са- 
мый распространенный нарко- 
тик, употребляемый людьми не 
одно тысячелетие. 

Первыми на табак обратили 
внимание индейские племена 
Северной Америки. Они курили, 
жевали, нюхали его и даже ис- 
пользовали в виде анальных све 
чей. Воздействие на организм 
дикорастущего табака было на- 
много сильнее, чем современно- 
го культивированного растения 
У древних индейцев он нередко 
вызывал галлюцинации, вводил 
их в состояние религиозного 
экстаза, и тогда, как считали ин- 
дейцы, в ихтела входили добрые 
духи, исцеляя от различных не- 

дугов. 

В Европе табак появился при- 
мерно 500 лет назад благодаря 
великому Колумбу. 

В Англию его впервые завез бри- 
танский естествоиспытатель сэр 
Уолтер Райли. Хорошо известна за- 
бавная сцена демонстрации сэром 
Уолтером курения табака при дворе 
королевы Елизаветы |. Один из при- 
дворных, увидев дым, исходящий 
изо рта сэра Уолтера, поспешил вы- 
лить ему на голову ведро воды, ис- 
кренне полагая, что почтенный Рай- 

2 ли охвачен пламенем: 
® поначалу курение табака вызы- 
® вало недоумение У многих европей- 


ние К т: 
лось. КУ 
но прие! 
оно опра 
точки зр: 
ру были 
курение | 
трироват 
боевой 


Марлен Дитрих ги 


цев. Но, по мере того как люди 026 Нем Обре 
кались со странным видом куряше и 
мужчин, а порой и женщин, куре Ки № к 

стало приобретать популярности 8 4 
ХУІІ веку табак курили уже’ По га оре Ом 
Европе. И хотяікурение вте врем 0 о х 
часто ассоциировалось с пьян гиё. заказда 

и аморальным поведением, и вая 
верили, что табак обладает И б/н, 
творными, целебными свойот 
Он считался панацеей от 809 
лезней и недугов — от ЗУбН", 


до чумы. Правда, находилиб 


кие, кто категорически протестовал 
против курения, считая специфиче- 
ский запах табачного дыма вред- 
ным для здоровья. Но лишьвхИХ ве- 
ке появились первые действительно 
ярые противники курения. Курение 


табака, утверждали они, ведет к не- 
сварению желудка, вызывает зуб- 
ную боль и целый ряд более страш- 
ных недугов — слепоту, глухоту, па- 
ралич, различные психозы. 
Подобные предупреждения про- 
тив курения звучали вплоть до Пер- 
вой мировой войны, когда отноше- 


ние к табаку вдруг резко измени- 
лось. Курение вновь стало социаль- 
но приемлемым. Более того, теперь 
оно оправдывалось и с медицинской 
точки зрения. Многие врачи в ту по- 
ру были убеждены, например, что 
курение помогает солдатам концен- 
трировать внимание в напряженной 
боевой обстановке, притупляет 


Страх, снижает нервное напряжение 
во время боя, помогает преодоле- 
вать чувство голода (когда случались 
Перебои с доставкой пищи). Именно 
Тогда военные части стали регуляр- 
НО снабжаться табаком. 

После Первой мировой войны 
реа и сигарета стали для мно- 
о илемой частью образа 
обще 8 20-30-е годы курение во- 
о массовый характер, и 
лярные Коль в этом сыграли попу- 
Люди еб оФИльмы того времени. 

к оо поколения, вероят- 
Ореол Ут › какой романтический 
Онченность придавала ки- 
мМ сигарета или папироса, 
‘Вуголке рта. 
а роль дЫ популярность табака 
Хиль Ылайнастолько великайи 
чо; ов появилось так много, 
етнее негативное вли- 
ИЯ на здоровье. Как ни 
выми обратили внима- 


тая 


Он считал, что женственность и ку- 
рение несовместимы. Гитлер лично 
субсидировал научные исследова- 
Ния в этой области, иужев конце30- 
Х годов немецкие ученые впервые 
установили определенную связь 
между курением и раком легких, 
Однако Вторая мировая война 
прервала эти научные! исследова- 
ния. Как и во время Первой миро- 
вой, курение опять становится/попу- 
лярным. Лишь в конце 40-х годов 
возобновляются научные изыскания 
в этом направлении. На’ этот раз 
британский ученый, доктор Ричард 
Долл, исследует влияние курения 
табака на функцию легких. Наблю- 
дая несколько сотен пациентов, он 
приходит к выводу о прямой связи 
рака легких и курения. Он пишет: 
“Честно говоря, я не ожидал такого 
результата, тогда все курили и по 
многу лет. Трудно было поверить, 
что такая, казалось бы, безобидная 
привычка может привести к столь 
тяжелым последствиям. Но через 
два с половиной года исследований 
стало ясно: У злостных курильщиков 
рак легких возникает от курения си- 
гарет". Ричард Долл также В 
установил прямую связь между ку- 
рением и заболеваниями ‘сердца 
(инфарктом миокарда и стенокар- 
дией), нарушениями кровообраще- 
ния мозга, инсультами, ВЕ 5 
судистыми заболеваниями других 
органов и кожными болезнями. 


49. 


Современная 
наука о курении 


Несмотря на серьезный риск, 
люди во всех странах продолжают 
курить. Ученые доказали, что куре- 
ние вызывает около 25 различных 
заболеваний. В табачном дыме ис- 
следователи обнаружили более 4 
тысяч различных химических ве- 
ществ, из которых многие опасны 
для здоровья человека. 

Согласно последним исследова- 
ниям, никотин является одним из 
сильнейших наркотиков. Именно 
этим объясняется трудность отвы- 
кания от курения. 

Никотин и другие вещества, со- 
держащиеся в табаке, пагубно дей- 
ствуют не только на легкие, но и на 
сердце, печень, мозг и репродук- 
тивные органы человека. Как выяс- 

В. нилось, никотин способствует им- 
потенции у мужчин. 

И еще одна медицинская но- 
вость. Ученые недавно: опровергли 
существующее мнение о том, что 
Курение улучшает настроение у лю- 
дей, страдающих депрессией. Аме- 
ем 
никотин аралау манто 

угнетающее дей- 


ствие на центральн 
тему, 


О чем говорит статистика 
и о чем кричит реклама 


А д0 

Вот что сообщил Руководитеј, соб 
программы Всемирной органи, ЛИ 
ции здравоохранения (ВОЗ) докт неп 


Бериг Ячч: “ На сегодняшний День 


во всем мире насчитывается око СР. 
1 миллиарда 200 миллионов куриль. ров! 
щиков. Из них только в Китае курит начи 
более 300 миллионов человек Сре. ЛЮД! 
ди мужчин курят почти 47%, а среди реп 
женщин доля курильщиц достигает эта 
14%. ВОЗ особенно: беспокоиттт 2025 
факт, что число курильщиков прог реб) 
должает расти в бедных и слабораз- 700 
витых странах”. есть 

По словам представителя Мех- значи 
дународного союза борьбы против Пс 
рака доктора Арчи Кернбула, ЧИСЛО НЫ: Д 
курящих в некоторых странах Вос- увели 
точной Европы порой превышает хране! 
90%. Особенно бросается ві глаза 15097 
рост распространения этой вредной Мое гл 
привычки среди женщин в таких ВЬЯ са 
странах, как Россия, Украина, Бол: 
гария, а ведь раньше славянки кури: | 
ли значительно меньше. 

Во многом здесь повинна рекла“ 
ма. В слаборазвитых странах АФРИ" Вес 
ки и Азии демонстрация стиля жи, 
НИ эмансипированных женщин 84 вопрос, 

< 


пада сопровождается рекламой бор, у 


бака. Как правило, моделями ПИ а 

Этом служат самые популярны Щи оК 
звезды кино и эстрады. Вполне 60 ам с 
тественно, что число курящих Же" м о 
Щин растет. Не меньшее давление \ одо 
оказывается и на мужчин, КОРА" А пато сЧн 
Футбольных матчах, автогонках Пра» Огу 


телевидению, в газетах, даИ ПР 

на улицах городов вовсю!рекё 

Руются табачные изделия. 
В некоторых страна 


ству табачных фабрик для создания 
новых рабочих мест, Налицо пара- 
докс: табачное производство, спо- 
собствуя развитию экономики иуве- 
личению занятости людей, наносит 
непоправимый вред их здоровью. 
Несмотря на то, что в западных 
странах разум и стремление к здо- 
ровому образу жизни постепенно 


ОНОВ ча ' начинают превалировать в сознании 
Почти тұ людей, в целом потребление сига- 
и ЛЬЩИц д \ ретв мире постоянно растет. И если 
но ба \ эта тенденция продолжится, то к 
ПОЗ 2025 году, по прогнозам ВОЗ, в ми- 
КУРИЛЬЩИЮ ре будет насчитываться 1 миллиард 


бедных ист 700 миллионов курильщиков. То 


есть число, любителей подымить 
тредставитем\ значительно увеличится 
юза борьбы Последствия этого очень вред- 
ны: для правительств в связи с 
рчи Керн "ы: Аля пр а. 
{ увеличением расходов на здравоо- 


тран 
оторых 010 Хранение, для окружающей среды 


ы порой и = В связи с ее загрязнением, а са- 
о бросает е Моеглавное, они вредны для здоро- 
анения этой И ВЬЯ самих курильщиков. 
Н 


м" °, 

женш 
2ДИ я укра Новое наступление 
осоЕ слав на курение 

Ы 
ран е. А 
О мены ий Весной 2000 года рабочая комис- 
лз десе р СИЯ Совета министров Евросоюза по 
ых 


1й Вопросам здоровья решила усилить 
й г с курением в европейских 
7а к И добавить к уже существую- 
и Сх сигарет предупрежде- 
о ОЖНости развития все- 
\Х заболеваний, например 


дечно-с 
ОС х 
патологи Удистых, рака легких, 


ПРедуп 


в БЫ ое НИМ 


Бл тла 8 
Му. агодаря широкой огласке опас 
и курения многие правителе 


политику высокого налогообложения 
на табачные ИЗД. 


елия, что резко уда- 
РИЛО по карману курильщиков. В и 
Лии, например, пачка сигарет “Маль- 
боро” стоит почти шесть с половиной 
долларов, то есть в два раза дороже, 
чем во Францииіили Испании, не го- 
воря уже о странах Восточной Евро- 
пы, где сигареты очень дешевы, Та- 
кая мера привела к уменьшению 
спроса натабачную продукциювАнг- | 
лии и, как следствие, — к снижению 
смертности от рака легких в этой 
стране. 

Чтобы сдержать распростране- 
ние табака в мире, ВОЗ провела в 
Женеве всемирную встречу для 
подготовки соответствующей кон- 
венции. На встречу были приглаше- 
ны представители более 170 между- 
народных и общественных органи- 
заций по здравоохранению и табач- 
ной индустрии. Перед ними стояла 
нелегкая задача: выработать совме- 
стные правила и определить усло- 
вия по ограничению выпуска и рас- 
пространения табачных изделий, по 
улучшению охраны здоровья людей. 
Ожидают, что. почти 200 стран мира 


ную ко 
вступит в'силу в 


Разум и'колле 
ная воля должны в 
верх над стремл 

К наживе и! прист 

{< тиемктабаку. = 


Итак, курить — значит, вредить ых здоровью. Здесь все я 
5 облема: не каждому удается сп 

ясно. Но существует огромная пр ИИ ра. 
виться с этой опасной привычкой. Что только курильщ 6 не приду, Ж 
мывают, желая расстаться с ней, — пагубное пристрастие беретсада К, 

Конечно, можно уповать на силу воли, когда, зажав й в Кулак” Н, 
обрекая на муки, курильщик одолевает эту привычку. Так бросил юу. | 
рить (и, кстати, пить) нашчитатель А.Я.Сизов из ПОДМОСКОВНЫХ Любе 
рец. Алексей Яковлевич оказался очень сильной личностью — спра- #0 
вился с зависимостью оттабака лишь с помощью самовнушения, при ой 
чем в домехранились сигареты, стоило только протянуть руку... Что Л 
испытывал при этом, знает только сам Алексей Яковлевич, мыжемо. Т 
жем лишь восхищаться такой силой воли. О тому что бросить курить \" я 
можно, используя только силу внушения, пишут нам и другие читате- а 
ли. И.Х.Гринберг из поселка Развилка Московской области утвержда- к 
ет: пришло желание подымить, скажи себе: “Я не хочукуриты" Не “за- и 
вязал”, не “бросил”, а именно “не хочу!” 

А что делать тем, у кого нет такой силы воли, кто, решив избавить- предп 


в. ся отпривычки курить, из-за постоянных нервных стрессов'сновавоз: О 
вращается к ней? Вот что советуют в своих письмах наши читатели. А 
А.Хабас из Новосибирска советует: Курени 

“Бросая курить, с тарайтесь не 
Даже наулице избегайте куриль 
организм утром или вечером ци 
Ш 50. Этоможетбыть равномерны 


находиться в помещении, где курят ТИВНОЙ 
щиков. Обязательно нагружайте свой Нас 
клическими упражнениями минуг30- О0Т1ВЫ 
и, легкий бегилиходьбаналыжах, вез | СВЯЗань 


Удовольствия” эндорфин, вре” Ча ни 
курения”. тЫ Я 


Е а 
Он стал наблюдать за‘собой, изучая 
ТИЛ? Делая первые 3-4 затяжки, ОН 080 


ие, а дальше куритлишь потому, что жалковы" № 


ОЛЬКО дней не курит. Так, не делаянёй | Ра 
бросил курить». Лучая только удо Ў 
А 


вольствие, этотчел! 


Ивал эту массу 1лкі 
тем процеживал на 


весь овес. Курить бросил». 
Считается, что женщинам отказа 


лоиздержек, которыми они расплачиваются за 
том. что № ка никотина часто появляется 


тут нац ў № тошнота, не «ў о Из-за лишней сигареты сердце прихватывает, у 
5 другого в глазах темнеет и ноги становятся ватными, Кроме того, совреме- 
ской Области нем появляется характерный кашель, особенно по утрам, темнеют и кро- 
не хочу Кури} шатся зубы. Навязчивый запах табака неистребим, иондалеконе всем нра- 
вится. И наконец, любой к урильщик понимает, что рискует здоровьем, но 
и, кто, решивийя предпочитает 06б этом не задумываться. Весь этот комплекс неприятных 
ив Е ощущений создает негативный фон, ко торый отягощает жизнь курильщика, 
рессо ноигнорируется им ради того удовольствия, которое приноситсам процесс 
љмах наши чита Курения. Как всякий курильщик со стажем, я изгоняла воспоминания о нега- 
ТИВНОЙ стороне, вытесняла их, чтобы не мешали наслаждаться. 
помещении ё Настраиваясь на борьбу с курением, я решила поступать ровно наобо- 


ьльно нагрухаїб рот: вызывать в памяти не удовольствие от затяжки, а все неприятности, 
б нениями связанные с курением. Выбрав день, когда чувствовала себя неважно, я ста- 
ых ьбанал ла очень точно воссоздавать отвратительные ощущения, которые испыты- 
и ХОД эй ваешь, когда перекуришь: голова болит, во рту — гадость, подкатывает тош- 
нота, ни кровинки в лице, ноги ватные. И главное — совсем не р ку- 
рить. Я спрашивала себя, хочу ли я снова пережить такие ошущения. Иот- 
» — ЭНДО вечала: нет, нех 
ия : нет, очу. н 
Деныя продержалась на этих воспоминаниях, закрепила аль 
ж! Том добавила к нему такую красочную картинку: я представляла се 
бот б енное морщинами. Яіпре- 
д рабо 9) венное лицо серого, мучнистого цвета, изборожд 
Е Лу меня в недалеком будущем. 
р ий Красно понимала, что именно таким оно будету ва 
Е № Дно дело понимать “вообще”, а другое — воображать в де с. ] 
Лицо мне име 
ть не хотелось. д 7 
во- 
Постепенно уменя накопилось немало таких “зарисовок”, и они действо 


егара, которое 
тому, Вали! К ним добавлялось отвращение к запаху табачного генер 28 оа Е, 
ТО, он Я стала в себе культивировать. Я легко представляла, как У 
елал Рта, когда я к ивала себя, хочули я этого. : 

гд Урила. И снова спраш а последнюю сигаре- 

Г Е: Кота прошлојдвеінедели!с того дня, какя а дыхания, бо, 
'Я стала культив новые ощущения: х 
ца рости, Ультивировать у себя 


> легкости. Я замети ла, что без сигарет я ‘более трудоспособна, | 


к Не 
Й. Что я отвечала себе, нетрудноготадатьса и 


а 


Поможем друг другу А 


= НҮ, 
Просьбы читателей 


25 “Мне 65 лет. При росте 169 см вешу 59 кг. Очень хочу поправиться, дп. ИГ 
петитхороший, ем без каких-либо ограничений, но вес набрать не могу, По- какп 
могите, пожалуйста, советом. Со своей стороны, предлагаю ПОМОЩЬ Жен. 
щинам, страдающим гинекологическими заболеваниями: могу рассказать, 


как лечиться травой “боровая матка”, которая растет в Саянских горах, и ве | 
выслать ее”. 


662970 Красноярский край, Же: ЕВ 

лезног ор. ул.Курчатова, 16-28 нием, 

Кулагин | теме г 

напеча 

25 “Мне 30 лет. После удаления в октябре 2000 года щитовидной железыу листа п 

меня нарушился кальциевый оомен, начался климакс, появилась аритмия логичес 
экстрасистолами, развилась се 


зрдечно-сосудистая недостаточность. Врачи ЛЯРох 
говорят, что в организме произошли необратимые процессы, и они НИЧЕМ Президе 
помочь не могут, Вот Уже год я борюсь даже не за здоровье, а за жизнь ации 0‹ 
Принимаю много лекар 


198255 гСанкт-Петербург, 
ул.Л.Голикова, 35-8 
Белохонова Евгения 


196128 гСанкт-Петербург а/я 105. 


ария Павловна 


В нашем Журнале рассказыва- 


й! 

Ка на спину, а потом на другой 

ежать п 55 У; а пот 

ачими с ней при При первом же подозрении На (2 
"Перо ми (№1, лежни надо протирать эт 

крепким раствором} марга 

при появлении пузырьков и 


но. Одним из самых Эффект 


ивных 
Ы средств считается мазь левомеколь 
обладающая ПРотивовоспалитель- 


ными антимикробным действием. Ее 


ў Л ей 
- ового уровня, грыжи Шморля 
“Чень ху просел”, изменилась фигура, тр 
м, но вес основе моего заболевания — ос 
ны, па { риться с этим приговором, Може 
№ Єдлагар как преодолеть мое заболевание, 
ева НИЗми: му 
Сте в Саяк 
Те Поскольку остеопороз стал 
Расноярский ай очень распространенным заболева- 
ск, ул.Курчатоа № нием, наш журнал обращается к этой 
М. теме постоянно. В 1997 году была 
напечатана статья ведущего специа- 
ия Листа по остеопо розу из Эндокрино- 
ода ширина логического о центра РАМН 
«акс, появила 7) Л'ЯіРожинской, ав №1 за 2000 год — 
я недостатон и президента) Всероссийской ассоци- 
е процесоя, №8! ации остеопороза Л.И.Беневолен- 
р здоровьё а СКой. В\ближайшее время мы плани- 
‚Деся 2) Руем статью об остеопорозе, в кото- 
2ТСЯ. а Сё рой будут отражены новые данные о 
Денег Н пом? я  'Редупреждении и лечении этого за- 
›, ЧТО мне 20 Олевания. А пока можем посовето- 
страд 
ИЛИ 
та!". г 
П етербУР" 
9518 
, ия 
вген 


да, 


ковая ше 
ковой ше 
Шите полминуты н 
Ка и нюхат 


т быть, кто-нибудь поможет мне советом, 
Заранее благодарна”. 


Советы читателей 


Молоко — отмастопатии, свиной жир — отгеморроя. Отуплотненийвгру- 


ДИ я избавилась таким способом. Домашнее молоко топила в духовке до об- 
разования темной пенки, Снимала этупеночкуи в теплом виде прикладывала 
Ктруди, сверху накрывала целлофаном и обвязывалась теплым платком. А от 
Геморроя мне помогают свечи, сделанные из свиного жира, смешанцоцо с 
цветками календулы (свежими или сухими). Из этойсмесия скатываю “каран- 

Шик” и ставлю такую свечу на ночь. (В:М\Питенко, Волгоградская обл.).. 
т насморка. Положите начистую ‘коне немно олу 
пухи и поставьте ее на огонь. Когда появится легкий дымок, поды- 
ад сковородкой — насморк пройдет Помог 
табак (В.ГКарнаухов, Челябинская обл.) 

о 


125475 Москва, Петрозаводская ул. н 
32-1-39, Полетаева З.И. Аа | 


вать читательнице 3.И.Полетаевой 
включать в свой рацион больше мо- 
лочных продуктов и принимать пи- 
щевые добавки с кальцием. Причем 
кальций должен быть обязательно 
дополнен витамином О. в активной 
форме. Крометого, желательно, что- 
бы в комплекс добавки входили маг- 
ний и аскорбиновая кислота. Именно 
втаком сочетании он лучше всего ус- 
ваивается. Ежедневная норма каль- 
ция — 1500 мг из них 800 мг можно 
получить с пищей, а остальное при- 
дется добирать, принимая витамин- 
но-минеральные комплексы. 


Т 


и 
взять рыночное) и засыпать по горсти цветков отоо Звер, ГА р 

листника. Поставить в кастрю и держать уж 
боя, душицы и тысяче банкуубрат й а ИГА 
огне 30 минут (масло не должно кипеть). Затем и Мно меф об 
то (но не в холодильник) на 10 дней. После этого процедить через марлуу м0 


разлить настой в небольшие бутылки с пробкой. Хранить в темном Месть 


Интенсивно растирать болезненные места в течение 10-15 минут Затем 06. т 
вязать шерстяным платком. Эффект усиливается, если наносить мазь а РИ 
распаренное тело. У меня после двух растирании исчезла припухлость на ков0г0 
колене и прошли боли. Так же я избавилась и от шейного остеохондроза боли И 


т 

(Т.Н.Арефьева, Саратовская обл.). тшу 0С | 
Средство отвыпадания волос. Возможно, этот способ широко известен, фщайте 

Хочу напомнить о нем потому, что он помог мне и моим домочадцам. За два | для У 


часа до мытья головы мы втираем в корни волос луковый сок и обвязываем ноактивн 
голову платком. Волосы растут на удивление быстро, становятся густыми, физиотер 
Может быть, этот способ поможет и сыну Е.Н.Анрик, просьба которой была зонанс-те 
опубликована в №10 журнала, хотя его случай, конечно, намного сложнее, И фективны 

все-таки попробовать стоит (А.Н.Добронравова, Томская обл.). т 
ЖМои 6 
с т коксартро: 
оветы специалистов и суста, 
Рубрику ведет терапевт Евгения Шамаева МЫШЦЫ, ес, 

А 25 "Мне, как и многим, неоднократно приходилось сдавать анализ крови 
на биохимию. Объясните, пожалуиста, что означает каждый показатель 
у анализа. И посоветуйте, как избавиться от избытка мочевой кислоты". = Назва 
7 Троза, Будь 
А.Ф.Гришина, Москва ву 1 
хн "вред, 
— Повышение сахара (глюкозы) в крови происходит при развитии сахар рене Суст, 
ного диабета. я айе Обув 
а - Л, 
За уровнем холестерина, триглицеридов, липопротеидов низкой ПЛОТ пин, 
ности важно следить при сердечно- 


ЁЎ "После операции на Слюнной желе 
жжение в правой половине языка и оне. 


х мение правой полов 7 
| | ИНЬ у- 
'Зав бы. Появились слюнотечение, осиплость голоса Никто ки. 
ч аа Д из врачей не может 
остей и как избавиться от НИХ". 


ч к мне объяснить, в чем причина этих не 
у, 


от. р 
м № — Причиной ваших неприятных симптомов является повреждение язы- 
кового нерва, по-видимому, допущенное при операции. Чтобы уменьшить 
Сук боли и жжение, не употребляйте горячие блюда и напитки, прожевывайте 
не иц ра пищу осторожно, только здоровой стороной рта. Не мене 
н. сещайте стоматолога, чтобы предотвратить кариес. 

нз вый суа Для улучшения питания нерва принимайте витамины группы В (особен- 
ЫСтро, такву, ноактивны препараты мильгамма-100 и мильгамма-Н). Обсудите с врачом- 
Анриқ. пробаа физиотерапевтом возможность проведения процедур микроволновой ре- 
зонанс-терапии и гипербарической оксигенации, которые могут быть эф- 

фективны при вашей болезни. 


е двух раз в год по- 


конечно, Намнотия 


Томская обл). А З 
жў Мои болезни — распространенный остеохондроз, а также спондилез, 
коксартроз. Знаю, что для поддержания нормальной функции позвоночни- 
ТОВ ка и суставов нужен крепкий мышечный корсет. Но можно ли "накачать" 


мышцы, если мне 64 года?" 
В.Н.Новикова, г.Москва 


Ы — Названные вами болезни — это проявления деформирующего остеоар- 
ачает кахд ” роза. Будьте осторожны: физические нагрузки в период обострения могут 


ка мочевой вам навредить. В такие периоды старайтесь максимально разгрузить пора- 
Москва | ЖЕнНые суставы: не ходите и не стойте подолгу, не поднимайте тяжести, не над 
ина, Г. ) Девайте обувь на высоком каблуке. Для поддержания слабеющих мышц при 


разви" болях в спине применяют корсет на поясничную область. При одностороннем 


«ОДИТ пр Й  Поражении тазобедренного или коленного сустава полезной ое трест 
наб Нуавне периода обострения выберите щадящие физические нагрузки, напр 
теид0б вт Мер плавание. Беги длительные пешеходные прогулкине рекомендуются. 
ар ван 


425 "У меня тяжелая травма позвоночника, передвигаться не могу: Мне по- 
советовали обратиться в центр В.И.Дикуля, где помогают таким ОО 
НО адреса у меня нет. да и не знаю, поможет ли мне лечение там: 

тд.Аникина, Свердловская область 


стационарных пациентов и 6 амбулаторных. Оно находито 

ролетарском проспекте, дом 15/6, Корпус 2. н роу м 

Нальные травмы чрезвычайно разнообразны, и даже при ясной кар- 

болевания прогнозировать успешный результат сложно. Но, ка 
еНии достигается реабилитация, позволяющая под 


Иришие роци КЁйама а 


1 | 
"6700 5002081 С 


аШИЦУ. 
Прих: 
Гаю; Продолжаем публиковать рецепты, съедать 
которые были напечатаны в прошлых номерах нашего журнала яблоки. 
и, по отзывам читателей, принесли им практическую пользу 
СРЕДСТВО ОТ КАШЛЯ 

Русская народная медицина рекомендует при кашле черную редьку— не 
только для компрессов, но и для употребления внутрь. 

• Выжать сок из черной редьки и смешать с жидким медом в пропорции Хони; 
1:1. Доза для взрослого — по 2 ст. ложки перед каждой едой и вечером етану 
перед сном, для детей — по 2ч. ложки тотерапия 

+ Нарезать редьку маленькими кубиками, положить в кастрюлю И по" иВтриятнь 
сыпать сахарным песком. Печь в духовке на маленьком огне в течение двух Листья 
часов. Затем процедить, редьку выбросить, жидкость слить в бутылку. Доза: "адить, пр 
2 ч. ложки 3-4 раза в день перед едой и на ночь перед сном: Шишку 


В. ҳ 
• Нарезать очень тонкими ломтиками или натереть на крупной терк Травы, 
черную редьку — 6-8 штук небольшого размера. Обильно посыпать саз  Полотак 
харным песком, поставить в теплое место. Примерно через полдня 108) 7 о ень | 
вится сок. Доза для взрослого — Й т. ь 
р о — 1 ст. ложка каждый час, для ребенка д. > На 
ложка, ть 


“Будь здоров!” №5 за 1999г. њ 
Статья Ренаты Равич ТЬ Мель 
Кашель хороший и Плохой. м 


А 


кишкис 
лес 


ЛЯ 
и кашле черную: 
знутрь. 


кидким медома т 
зд каждой едой" 


день в перерывах между едой. 


Для снижения усталости глаз можно периодическ 
кашицуиз сваренного и растертого яблока. 

При атонии кишечника и запорах 
съедать 2-3 неочищенных плод 
яблоки. 


и накладывать на них 


рекомендуется каждое утро натощак 
а, а в обед и ужин ежедневно есть печеные 


“Будь здоров!” № 10'за 1999 Г. 
Статья Сергея Барсова 
“О пользе яблок" 


ФИТОТЕРАПИЯ ПРИ ПРОСТАТИТЕ 


Хронический простатит требует ‘длительного и терпеливого лечения. В 
сочетании с эффективными методами современной медицины умелая'‘фи- 
Тотерапия значительно ускоряет процесс излечения, помогает исключить 
Неприятные симптомы. Вот несколько полезных рецептов. 

Листья черной смородины. Залить 4 ст. ложки листьев 0,5 л кипятка. ОХ 
ладить, процедить, принимать по полстакана 3 раза в день. 

Шишки хмеля и трава пустырника. Смесь из 1 ст. ложки шишеки Зіст. ло- 
Жек травы залить 0,5 л кипятка. Настаивать 6 часов, процедить. Принимать 
По полстакана 3 раза в день после еды. 


Корень петрушки. Залить 4 ст. ложки измельченного корня 0,5 Ву 
в 
кипятка, настаивать 8 часов в термосе. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза 


День до еды. 


Зверобой и хвощ, 2 ст, ложки смеси трав, взятых віравном м и 
измельченных, залить стаканом кипятка и настаивать в течение минут. 


Прини м 
Мать 2-3 раза в день по!стакану. ; 
Шалфей. Залить 50'г травы литром ‘кипятка, настаивать 2 хед продо 
дить. Прин ень 
. имать по стакану 2 раза в день. А 
иста литром ки- 
Толокнянка обыкновенная (медвежье ушко). Залить 30 глиста литр 


Ш ть до 5 стаканов в течение 
дра настаивать 15їминут, процедить. примас ааа АО моботоя 


Лариса Никитина, 


УЖО 


Людмила Ивановна пришла ко 
мне на прием, имея на руках на- 
правление на оперативное удале- 
ние миомы матки. 

— Операция назначена через 
месяц, — сказала она мне. — Я ре- 
шила воспользоваться отсрочкои и 

за это время укрепить иммунитет с 
помощью рефлексотерапии. Ведь 
это так важно для успеха операции 

Как всегда, перед назначением 
лечения я осмотрела радужную обо 
лочку глаз пациентки с помощью 
иридоскопа (иридодиагностика по- 
зволяет достоверно выявить не 
только различные заболевания, но и 
индивидуальные особенности орга- 
низма, без учета которых эффектив- 
ное лечение невозможно). Осмотр 
выявил не только миому, но и заста- 
релое воспаление матки и ее при- 
датков. Кроме того, по радужке глаз 

я обнаружила застойные явления в 

малом тазу, неблагополучие в тол- 

стом кишечнике, недостаточную 
функцию щитовидной железы. 

Людмила Ивановна попросила 

меня подобрать такое лечение, при 

° Котором посещать врача требуется 

65 чаще чем раз в неделю: ей очень 

Удно было отпрашиваться с рабо- 

редложила аурикулярную цу- 
апи Так называется практи- 
етод рефлексотера- 


х 


врач“, кандидат медицинских наук 


(16). 
у т: 
не только > 
урок | 
СЛЫШИТ и 
вновь 
(езболез! 
“аурикулярная цуботерапия” озна. (жа | 
чает “воздействие лечебным шари- — чоровый 
ком на точки уха”. Речь идет, конеч-  стенную 
но, о биологически активных точках ность И вла 
(БАТ) Кстати, 
Рефлексотерапия — это древ-  зффект ‘ 
нейший метод лечения, ему более древняя 
шести тысяч лет. Любое раздражаю-  шогих нар; 
щее воздействие на биологически еў мален 
активные точки тела (укол, прижига — таисьне то 
ние, давление) помогает нормали: дилась и 
зовать циркуляцию энергии при её — %ловека фу 
прохождении по внутренним энер: ЧаноВИЛись 
гетическим каналам, проекцией ко елями б 
торых на коже и являются БАТ В ре № Если И 
зультате улучшаются обмен 88° бан: пр то 
ществ и кровообращение в том б? ану ави 
гане, которому рефлекторно 6002 ару УШ 
ветствуют определенные точки" м Тос 
его функции восстанавливаютоя и ее 
При аурикулярной рефлексот, сет 
рапии воздействию подвергают. а ем, 
биологически активные точки У Ури 
раковины, на которой сконцеНТ , н 


рованы проекции всех органов и и 
стем, в том числе симпатичес* ял 
парасимпатической нервной Сат 
мы, областей головного моя 
Разработана даже картограФ" 
ной раковины с указанием © 
ствия ее точек различным 


тологический проц г 
и уж вайа 
лярные обла на! : 


_ бому проявлять с! 


и острых заболеваниях надавли- 
вание на определенные точки уха 
зызывает боль или покраснение, 
три хронических — кожа в соответ- 
ующей области может шелу- 


ТЕРАТур 


СТВ 
ИТЬОЯ, покрываться бугорками, 


Ь й 
Ко приобретать бледную или синюш- 
ІТ ную окраску. Когда же работа органа 
нормализуется, точ- 
ка вновь становится 


безболезненной, а < 
ФЇ/а 


Уботерапия" в. 


е лечебныу в кожа приобретает Га 
Ре здоровый вид, есте- 2 
П ственную эластич- 
ки активнЫХта ность и влажность. № 
Кстати, на этот же АРЫ. 
пия — 310 де эффект опирается „> ет 
ечения, ему 008 древняя традиция 


Любое разда! многих народов прокалывать мочки 
> на биологией — Ушей маленьким детям. Серьги счи- 
ла (укол! прие Талисьне только украшением, им от- 
омогает норм®  Водилась и другая, незаметная для 
энергий! прий “Человека функция: вдетые в ухо, они 

лю енниМ ЭК  СТановились постоянными раздра- 

внутр секцией к лами биологически активных то- 
лам, ПР БАТВЁ с Если точка прокола мочки вы- 
вляюТ мен 8 г на правильно (а в'старину прока- 
аютсЯ тон тим ушей занимались опытные 
ошен вт о ахари), то серьга благотворно вли- 
ра НО яетнаоб 

р лектор и щее самочувствие человека 
р енны® Т то ат работу отдельных орга- 
КТЫ лива (076 5 систем, в частности зрения: 
ста А реф" о лы х Викудяриой цуботерапии иг- 
арно две? узо аг менены крошечными, величи- 
вию очки)! гай с маковое зерно, шариками, из- 

‚ет товленным ў 
тиви? Е ых. и из новейших без- 
Й ма: 

торо" рг Крепляются Шевибдевукоторыеу%7 

всех 0 ОЕ пластырем на активных 
л хушной раковины. Местополо- 


ое Хоки проверяется специаль- 
ат атома затем с помощью 
оте, аппарата точка активизиру- 
- Во время этих манипуляці й 
ые покровы не поврежд; 


падание и 
ИН «ции. Вся процедура 
нескольких шариков 
занимает не более 10: мӣнут и про- 
водится раз в неделю. Обычно бы- 
вает достаточно 4-5 сеансов. 
Людмила Ивановна посетила ме- 
ня 4 раза. Черезнекоторое времяона 
позвонила и рассказала, что вклини- 
ке перед операцией ей 
сделали УЗИ, которое 
показало существенное 
_ уменьшение миомы. 
`\ Необходимость хирур- 
’ гического вмешатель- 
ства, по мнению вра- 
чей, отпала. 
Подобных приме= 
ров в моей врачебной 
практике немало. Такая терапия эф- 
фективна при острых бронхитах, 
пневмониях, ринитах, циститах и не- 
которых других заболеваниях, при- 
чем улучшение часто начинается уже 
после первых процедур: Многие мои 
пациентыиспыталина себе лечебное 
воздействие цуботерапии и при та- 
ких хронических заболеваниях, как 
остеохондроз, вегето-сосудистая 
дистония, сахарный диабет, проста- 
тит, холецистит и многие другие: 
Очень хорошо работает этот ме- 
тод при избыточном весе. Благода- 
ря нормализации обмена веществ и 
быстро возникающему чувству на- 
сыщения пациенты легко переходят 
на менее калорийный рацион, едят 
гораздо меньше и худеют не резко, 


а постепенно — примерно на 1-3 кг 


внеделю. Их самочувствие при этом 


улучшается: М ТРУ: 
Ч Высокой эффективностью;аури= 
кулярная цуботерапия обладает и 
при отвыкании от курения цациеца 
‚ избавляются от этой вредной — 


5.2520 


гата, 


е, 
ЗНС 6 


Аркадий Блохин 


ЯЗЬ 


АМИ 


„сидел 
рой" 
продолжается " 
ибн 
к, 1идо3 
В статье “Жизнь с шунтами”, опубликованной в №6 журнала “Будь здо- 2)трих 
ров!” за 2000 год, я рассказал о результатах своей реабилитаций после лок П 
первои операции ан коронарного шунтирования. Это произошло (отицер 
: 1985 году. Мне было тогда 60 лет лакти: 
Четырнадцать с половиной лет ня холестерина в крови, что, в'свою АТ, ВО В 
после операции я не знал, что такое очередь, ускорит развитие атероск- /х008алі 
стенокардия. Нагружал себя І 'ероза и забивку шунтов со всеми 210, 20, 
чески (дозированная ходьба, гимна вытекающими из этого тяжелыми и блучал 
стические упражнения, ходьба на последствиями. Кроме того, это'03- Юбще бє 
лыжах) и жил полнокровной творче- начало бы отказ от дальнейшей Я рец 
ской ЖИЗНЬЮ. борьбы за свое здоровье и пассив: 102б0й Ш 
И вдруг неожиданно, без каких- ное доживание. С этим я не могсо0- "бида, Р 
либо явных причин в середине 1999 гласиться! 0 Проб 
года у меня начались такие силь- В продолжение четырнадцати с Жени, 
нейшие приступы стенокардии, что половиной лет, прошедших со дня ОТТ при 
потребовалось стационарное лече- первой операции, я поддерживал мат 
ние и в итоге — повторная операция здоровье исключительно благодаря чер Б 
аорто-коронарного шунтирования режиму ограничений й нагрузок И и 
(АКШ). принимал лекарства очень редко = ТУ ко 
После второй операции АКШіре- только в крайних случаях. Этот Фаш МО ћу 
абилитация проходила не совсем и послужил отправной точкой 80 м Дык 


так, как после первой, и поначалу 
сопровождалась резким ухудшени- 
ем самочувствия, особенно в пер- 
вые 2-3 месяца. Я был растерян: 
принимать ли мне лекарства и ка- 
кие, как быть с объемом физических 
нагрузок? Главным для меня стало 
понять причины моего состояния и 
на ЙТИ способы его улучшения. Одно 

[ казываться от физиче- 
ак ок нельзя. Это сразу 


всех моих дальнейших начинаниях 

Меня беспокоили неустойчив, 
болевые ощущения с характерния 
признаками стенокардии, воЗНИо Я 
ющие в области спины на о 
4-го грудных позвонков хо Е А 


дечной области. Нужно 
чин 


Д 


физические ‘тренир 
ванная ходьба, гим 


‘УРнала “Будь зу 
:абилитации по 
я. Это произош 


з Крови, что, в 0800 
г развитие атерох 


18 очень сложная, но решить ее 
окрайне необходимо, 

Боли В области спины и грудины 
и физической нагрузке вначале 
нимались за счет изменения типа 
ходьбы, остановок на 1-2 минуты 
или изменения положения тела. Но 
воре они! стали возникать и когда 
ясидел, и даже когда лежал, прово- 
дя сеансы аутотренинга! 

Я начал принимать нитроглице- 
рин. Онснимал боли, но временно, и 
при дозированной ходьбе (1,5-2 ча- 
са) приходилось принимать 1-5 таб 
леток. Попробовал принимать нит 
роглицерин заранее, но такои про 
филактический прием эффекта не 
дал: во время ходьбы мне все равно 
требовалось его принимать 
2, 10,20, 40, 60 минут. И в то же вре- 
Мя случалось, что я проходил 8-10 км 
вообще без нитроглицерина! 

Я решил попробовать перед 
ходьбой принимать таблетку нитро- 
Сорбида, но и это не сразу решило 
Мои проблемы. Первое время на 
Протяжении 10-километровой дис- 
Танции приходилось дополнительно 
принимать до четырех таблеток нит- 
Ш иЧерина. В дальнейшем я стал 
раю уменьшать количество 
А нитроглицерина, пока не 
т Сл его полностью. Через 
Я после операции нит- 
ей стал основным средством 

ОЙ возникающих болей: я 

ал одну таблетку за выход. 


— через 


ляло надежду, что 
0 я на прав 
пути. равильном 


В дальнейшем мое самочувст- 
вие улучшилось настолько, что в не- 
которые дни я вообще обходился 
без лекарств, Боли, возникавшие в 
конце дозированной ходьбы (после 
подъема на третий этаж по лестни- 
це) сразу же проходили без табле- 
ток. Интересно, что при увеличении 
количества выходов в месяц с 22 до 
56 число “безлекарственных” посте- 
пенно увеличивалось и достигло 
95%. Убежден, что этому способст- 
вовали систематические физичес- 
кие тренировки, строгий режимі и 
наблюдение за реакцией организма 
на нагрузки, что позволило более 
спокойно реагировать на появление 
болей и своевременно. принимать 
решения по объему и интенсивноб- 
ти тренировок, приемулекарств, ис- 
ключая тем самым! возникновение 
приступов стенокардии. 

Может возникнуть вопрос: поче- 
му основное внимание я уделяю до- 
зированной ходьбе? Ответ прост — 
нитросорбид (или нитроглицерин) 
требуется только при ходьбе. Утром 
я выполняю большой объем физи- 
ческих нагрузок (полуторачасовая 
гимнастика, душ с элементами мас- 
сажа), затем  завтракаю И занима- 
юсь аутотренингом. Все эти проце- 
дуры занимают более трех часов — 

и до выхода на улицу никаких боле- 
вых ощущений илекарств! " 

Лекарства я принимаю только в 
случаекрайней необходимости: при 
сильной головной боли (седалгин, 
спазмалгон), аритмии и тахикардии 
(обзидан == ‘0,25 табл : 


ті 


народные средства: для нормализа- 
ции содержания холестерина в крови 


шению возникших проблем с А 
шением здоровья, что вселило в 


ме. 
принимаю спиртовую чесночную вы- ня уверенность в успехе, 
тяжку, приготовленную по тибетско- Приведу результаты реабилита 
му рецепту, ем курагу, грецкие орехи, ции в первый год после второй опе» 
мед, пью фиточай и даже в течение рации: Г Ч 
трех лет применял урино- Н 
терапию. О ней хочу рас- Результаты реабилитации в первый год ињ) 
сказать поподробнее. после повторного шунтирования ролей 
Через полтора года - 2-я операция (15:091990) ема 
после первой операции Дозированная ] Ева. 010007 
АКШ у меня начались но- “Мех яцы ходьба, , гого к 
совые кровотечения, ПОСЛЕ | 1-2 раза в день раз утром упрах 
к ч АКШ 1 
иногда очень сильные Темп, | Продолжитель-| колзо 028 
Врачи говорили о разных км | шаг/мин | ность, час/мин | занятий ия М 
причинах: ухудшении а = = наза 
эластичности сосудов, Ы 70-100 0.10 ОГ 
‚| 88-110] 0.10-0.40 | 
искривлении носовой пе и Ша БНА - 4 - - С НОС 
регородки... Но помочь _З-йЙ __68-104) 0.30 - 1.05 
1-й 92-120] 1.05- 1.30 Са 00 
не могли. Настоящая = а Е : ем 
5-Й 92-124 | 1.20 - 1.35 ПЯТ 
причина была совсем в а БЫ ЫЗ ЕЕ = : Тева нос 
другом, но о ней не при- 9-й | 246 | 100-1201 1.22=1.35 ате 
Иаооворитьдадтемібо- и +2 130: 1 14- 28} 1.25 - 1.37 Е, 0 
лее писать в медицин- _8-й | 397 | 116-130 | 1.30- 1.35 ня 
ских книжках — это учас- _9-й [429 | 120-130] 1.27 - 1.33 Исто 
тие в Тоцких войсковых 10-й 398 | 122-128] 1.25 - 1.27 „Уне 
учениях с применением 11-й 400 | 124-132} 1.24- 1.27 20 у 
ОМНИ бомбы! 12-й |438 122-132 | 1.30 а ый д 
Не без сомнений и ко- 7 Умнаст 
лебаний я решил прибегнуть к ури- Любопытно сопоставить два ЕҢ ене 
нотерапии. И она мне помогла. За вых года после второй и первой Е: натр 
последние семь лет носовых крово- рации, потому что они были Сания тел | 
течений у меня практически не бы- трудными. По дозированной ходь А Ы 


2 МАЙ 
ло. Кроме этого прекратились судо- (это главный показатель Физ и ма ад 
роги віногах, укрепились десны. го состояния) результаты в’ 0 Е 

Исходя из своего опыта, берусь случаях практически идентичны 
утверждать, что урина имеет лечеб- первый год, прошедший паи 
ные свойства. Отношение к ней, на рой операции, я прошагал на 8 
мой взгляд, должно быть таким: кто км больше, так как начал хопа 
хочет, пусть применяет. Хочу быть 16-й день после операции, ее раз 
правильно понятым — я не популя- стя 2,5 месяца, как в перат 
ризирую уринотерапию, а лишь по- Следует признать, что рет 

казываю на ее примере, что для ничений и нагрузок обеспе 
< оддержания здоровья все средст- стабильное состояние зді 
тя ряд показателей вс 


д 07м время ААРОЦИӘНИД гимнас- 
ки 62,5 до 1,5 часа в день. 

После второй операции я изме- 
нил режим выполнения гимнастики 
_ вместо двух раз (утром и вече- 
ром) стал делать ее один раз (ут- 
ром), чтобы уменьшить общую на- 
грузкуна организм. Понимая, что за 
уменьшением нагрузки неотврати- 
мо следует детренированность ор- 
ганизма, я постарался учесть это 
при составлении нового гимнасти- 
ческого комплекса упражнений. 

Упражнения для суставов и свя- 


Продолж 

к я ю# зок Всевозможные сгибания-разги- 
НОСТЬ, час/мин [з 

Ими занй бания, махи прямыми ногами впе- 

0.10 1 ред-назад и в стороны, вращение ру- 


1010-04 [1 ками и ногами во всех суставах, пере- 
г] каты с носков на пятки, подъемы на 
носках с последующим резким опус- 
канием пяток на пол, бегна месте без 
отрыва носков от пола, катание гим- 
настической палки и ребристого ва- 
лика ступнями ног — наружной и вну- 
тренней стороной, носками, пятками, 
всей ступней, массаж спины. Привы- 
полнении упражнений я использую 
роликовый массажер, ребристый ва- 
9 гимнастическую палку, домаш- 
НИЙ терренкур (педалирование с за- 
Данным напряжением). Задача — по- 
Следовательная проработка суста- 
Вов, начиная с плечевого пояса и‘за- 
канчивая пальцами рук и ног 
а поажнония для позвоночника. 
уловы в разные стороны, 
а вы вправо-влево и 
А ловой; наклоны тулови- 
аав гибания и прогибания, рас- 
ЗАЛ круговые движения тазом, 
роты туловища из стороны в 
сторону (скручивание позвоночни- 


ка бы 
К ). Задача — Улучшить гибкость 
сех отделов позвоночника увели 

[1 а 1 М 
ину межпозвоночных дис- 
қов 2 ПИ > мышечный корсет» 


5 Упражнения для мыш с 


г 


вают все группы МЫШЦ рук, но 
ловища, Укрепле ОМИ 

ние мышц достига- 
ется за счет постепенного увеличе- 
ния количества движений при по- 
стоянном контроле за самочувстви- 
ем (пульс, артериальное давление), 
а не за счет силовых упражнений: с 
гантелями, подтягивания на пере- 
кладине, отжимания от пола, кото- 
рые неприемлемы после шунтиро- 
вания. Также исключаются любой 
бег и подскоки. 

Кроме того, ів новом комплексе | 
было. предусмотрено снижение на- 
грузки при выполнении некоторых 
упражнений, например, круговые и 
вращательные движения сидя на 
стуле выполняются не одновремен- 
но обеими ногами, апоочередикаж- 
дой: Я также уменьшил число присе- 
даний, за исключением теста натре- 
нированность сердца (20 приседа- 
ний за 30: секунд), который вновь 
стал выполнять через 10 месяцев 
после операции. Увеличилколичест- 
во упражнений на расслабление и 
число их повторений (до 12 раз). Шо- 
вороты головы, наклоны и вращения 
выполняю только по’5’раз’в каждую 
сторону. Поэтому никакой изнуряю- 
щей усталости после гимнастики, 
несмотрянаее значительный объем 
(72 упражнения, 2300 движений) и 
большую продолжительность (1 час 
30 минут), У’меняне бывает. 

После гимнастики я принимаю 
душ. Стояпод сильной струей воды, 
массируюсь щеткой и выполняю на- 
клоны, касаясь вытянутыми! пальца- 
ми рук больших пальцев: ног, затем 
растираю тело полотенцем. ат в 

_ Для тренировки сердечно-сосу- 
дистой ‘системы после ‘шунтирова- 
ния большевсего подходит быст 
дозированнаяй ходьба дв 
день. Бетемпіипродолж! 
опред яются самочувст! 


| 
| 
| 
| 
| 
| 


Благодаря Физическим трени- 
ровкам сплю без снотворных 7-8 
часов. Чтобы взбодриться после 
сна, минут 20-25 массирую голову, 
шею, ушные раковины, а затем опо- 
ласкиваю голову холодной ВОДОЙ (в 


любое время года) и растираю ее 
полотенцем. 


Я не разделяю мнения, что гим- 
настические упражнения удобно де- 
лать перед телевизором или слушая 
радио. При выполнении упражнений 
я должен сосредоточиться, чтобы не 
сбиться с ритма, не спутать после- 
довательность и продолжитель- 

ность выполнения упражнении и не 
начать из-за этого нервничать 
Мне приходилось много раз из 
виняться перед знакомыми зато, что 
я не замечал их во время дозирован 
ной ходьбы. Дело втом, что, шагая 
всегда поглощен решением і 
ких-либо творческих проблем, на- 
пример, как построить доклад на ту 
или иную тему с учетом различнои 
аудитории. Такая полная погружен- 
ность в себя при мышечной работе и 
обеспечивает высокую результатив- 
ность от физических нагрузок, будь 
то ходьба или гимнастика. 

Если у меня появляются боли в 
пояснице, мышцах, суставах, я не 
прекращаю тренировки и не спешу 
использовать мази и лекарства, а 
лишь на некоторое время уменьшаю 
количество движений и амплитуду 
их выполнения. И, как правило, это 

°— помогает. 

° У меня не хрустят колени, хоро- 
координация движений и гиб- 
минимальный для моего рос- 


и дозированной 


лс. 


требующим времени, организов 
ности, волевого и физического | 
пряжения, ав ряде случаев — исме- 
лости в принятия решений так как 
риск всегда существует, особенно 
после операции шунтирования. 

Я убежден, что продление ЖИЗНИ 
с шунтами, используя Физические 
нагрузки, задача реальная! Но убе- 
дить в этом врачей, особенно кар- 
диологов, мне не удалось, и я для 
них продолжаю оставаться “белой 
вороной”. 

Исходя из результатов. своего 
эксперимента и опыта общения с 
врачами, я попытался понять причи- 
ны такого ненормального  положе- 
ния, когда врач боится больного, так 


как не знает, что с ним делать, а ЁЙИ ВЫВО 
больной — врача, в чьей власти ли-. иМпоинтер 
шить его возможности продолжить общего 


свои физические тренировки, без 
которых жизнь его заканчивается! 

Я выделил факторы, которые мо- 
гут предопределить ухудшение здо- 
ровья, и расположил их по степени 
важности: 


1-й фактор — морально-психо- х 
логический и самочувствие в целом; р 
2-й фактор — патология (по- 
следствия инфаркта миокарда и ра" рые 
нее перенесённых заболеваний, пб* 06 


слеоперационные и возрастные ИЗ: 
менения, наследственность, метео: 
зависимость), окружающая среда’ 
3-й фактор’ — интенсивные ФИ" 
зические нагрузки, режим ЖИЗНИ. 
Убежден, что именно в такой пў 
следовательности должен расома& 


здоровья, чтобы не погрешите с= 
тив объективности! "Однако 
вительности все. происходи 
евании ИЛ 


ышении либо полном исключе- 
е покой и лекарства — вот глав- 
‘оекомендации. 2-й фактор яв- 
ДЛЯ врача лишь подтвержде- 


: ляется 

чү ы мем правильности его решения. 
по ун Нуа1-Й фактор просто не принима- 

ма А, № оявовнимание! 
ана Оценивая результаты анализов и 
и, бы обследований, врач сосредоточива- 
не Удалу № о внимание на отрицательных от- 
о Остава С. — лонениях. Я не помню случая, что- 
бы врач внимательно рассмотрел 
Результатов МОИ озсо показатели 
и опыта ц (ударный объем крови, "ВЕНЫ 
аля №: объем кровообращения и тлп.), по 
ЯТЫП которым оценивается сократитель- 
ормального поле ная функция миокарда, кровоснаб- 
боится больного жение тканей, обеспечение их кис- 
что с ним дель! лородом и вывод из них углекисло- 
ча, в чьей ВЛАСИ ты или поинтересовался не только 


ожности продо® уровнем общего холестерина, но и 


г. трение ё липидным обменом, то есть про- 
Чива! центным соотношением уровня ли- 
его закан раш  Попротеинов 
›акторь» Ш высокой и 
пб Ше в НИЗКОЙ плот- 
ожил 0 ности и 
ое Уровня об- са 
БНО" Щего холесте- 
227 море ев Рина» которые 
мочу толот! Даютіполное пред- | 
ыы па оО 0 Ставление о физиче- | 
г. кта МИ А ван! , Р ских возможностях опе- 
забо? ст и Рированного. По этим по- Пе 
а возр 6 Казателям за весь период 
ые т длительных физических тренировок 
дс У меня стабильные положительные 


Результаты, дающие мне уверен- 
НОСТЬ вівозможности их продолже- 
НИЯ в условиях повышенного содер- 
жания общего холестерина! 

_ Зная позицию медиков, я зара- 


ется артериальное давлен 
ляются аритмия И тахикард 


вающие мою физическую форму и 
хорошее настроение. Подобная 
встреча с врачом, кроме вреда и 
огорчений, ничего мне не дает. 

Но я был бы не прав, поставивна 
этом точку, так как есть, врачи, 
встреч с которыми жду, потому что 
для них я собеседник, добившийся 
интересных результатов в деле реа- 
билитации и поддержания своего 
здоровья в течение длительного 
времени. А отсюда и взаимопони- 
мание, поддержка и помощь, вплоть 
до повторного шунтирования. Вот 
такие встречи, помимо положитель- 


а; НЫХ ЭМОЦИЙ, 
09 М вселяютуве- 
224 =” ренность и 
0 надежду на ус- 


пех в дальнейшем. 
Тем более, что в на- 
| стоящее время обстоя- 
тельства изменились, ли- 
мит кардиохирургических 
операций я исчерпал и пере- 
шел в разряд кардиологичес- 

ких больных. Поэтому я должен 
искать взаимопонимания © кардио- 
вопреки укоренившемуся У 
едставлению © 
остях. пожило- 


я 


логами 
них негативному’ пр 

зможн. 
физических во р 
го человека. Другого’ решени 


ВИЖУ 
Чтобы правил 


нальные нагрузки. Тогда исчезнут 


страх, лишняя осторожность, по- 
явится уверенность в своих силах, и 
В итоге тренировки, обеспечиваю- 
щие нормальную жизнь, станут бо- 
лее эффективными. 

На сердечно-сосудистую систе- 
му серьезное влияние оказывают 
гормоны, особенно гормоны гипо- 
физа и надпочечников. Надпочеч- 
ники представляют компактный 
парный орган, состоящий из двух 
веществ — мозгового и коркового. 
Мозговое вещество вырабатывает 
адреналин. Он действует возбужда- 
юще на симпатическую нервную си- 
стему, а через нее на гладкую мус- 
кулатуру внутренних органов и кро- 
веносных сосудов, суживает их про- 
свет и резко повышает артериаль 
ное давление, в основном систоли- 
ческое, усиливает сердечные со- 
кращения, учащает пульс. Корковое 
вещество обладает способностью 
связывать токсические продукты 
обмена веществ, особенно нейтра- 
лизовать яды, образующиеся в ре- 
зультате мышечной работы и утом- 
ления, повышает артериальное 
давление, в основном диастоличес- 
кое, за счет сужения артериол 

мышц. 

Одним из первых реагирует на 
физическую нагрузку мозговой 
слой надпочечников, что проявля- 
ется врезком повышении секреции 
адреналина и норадреналина, ко- 
торые участвуют в регуляции дея- 
тельности сердца, дыхательной си- 
стемы, мобилизации энергетичес- 

ких ресурсов. Следовательно, ад- 
еналин и норадреналин стимули- 
уют содружественное активное 
:астие ряда функциональных сис- 
л изма в обеспечении фи- 

ой работы. Секреция адре- 


‘собственных воз 


вается и при эмоциональных пера, 
живаниях. к 

Важно иметь в виду, что процес тў } 
восстановления после максималь. 
ных физических и ПСИхоЭмоцио- 
нальных нагрузок совершенно раз. 
личен. Так, после перехода от ин 
тенсивной физической нагрузки к 
умеренной организм восстанавли. 
вается до исходного состояния за 


3-5 минут. Для тех, кто занимался збрьск 

бегом, — это переход на быструю № кс 

ходьбу, а после дозированнойходь. № Д 

бы — прогулка в очень медленном #7 УНЫН 

темпе: теряем 
При психоэмоциональной на- СИИ, С! 

грузке для восстановления сердеч- оные к 


но-сосудистой системы! до. исход- внешне 
ного состояния и устранения отри- 
цательных последствий стресса 
времени требуется намного больше 

- 3-5 часов. Хорошо помогает в 
этом случае дозированная ходьбаи 
аутотренинг 

Исходя из собственного опыта, 
могу подтвердить, что после значи- 
тельных физических нагрузок ощу- 
щаешь приятную усталость, а вот 
психоэмоциональные нагрузки! вы“ 
зывают сильную усталость, я бы 
сказал разбитость. Посленихтребу 
ются основательный! отдых и лекар* 
ства, чтобы снять нервное напряже" 
ние и вернуть к норме пульс и арте* 
риальное давление. 

Наблюдая за собой, я убедился, 
что с возрастом тренировочные Нат 
грузки постепенно: непроизвольно 
снижаются. Вначале это огорчае® 
но с течением времени начинаё! 
понимать, что никакой траге, 
этом нет. Надо учиться аде 
реагировать на запросы. 
исключая чрезмерныей 
имя достижения пост 
лей, и всегда ос 


‘циональной на. 
іовления сердеь 
стемы до исо 
устранения оті 
ъдотвий отрео 
а намного болых 


ПСИХОЛОГ 


сна Соколова, 


Посчитайте 


ве Вр) ил 


Вдекабрьские дни мы начинаем чувствовать себя некомфортно. Холод 

С И 
недостаток солнечных лучеи, поздние рассветы и ранние сумерки вы- 
зывают уныние и раздражительность. Мы быстрее утомляемся, хуже 


спим, теряем аппетит. Все это признаки довольно распространенной 
депрессии, связанной с сезонными ритмами. Но на нас влияют не толь- 
ко погодные колебания и смена сезонов. Мыреагируем и на другие сиг- 


налы внешней среды 


суточные циклы, фазы луны, усиление или 


ослабление солнечной активности и другие 


Самый продолжительный цикл 
биоритмов — двенадцатилетний 
(Такую же продолжительность име- 
ет кстати, зодиакальный цикл.) За 
зто время человеческий организм 
претерпевает существенные изме- 
нения, выражающиеся в подъеме и 
те энергетического потенциала. 

Оэтому важно знать, на какие годы 
приходятся эти подъемы и спады, 
он знать, как себя вести, и в слу- 
с ооходимасти подкорректиро- 

вое состояние. 
я наука нумерология 
м бает несложный метод рас- 
-летнего цикла био- 
ритмов с помощью простого 
Графика, отражающего коле- 
и энергетического по- 
ала человека в течение 


Всей его жизни. П Б 
г ни. Пользуясь 65 
Им графиком, легко оце- ФЕБ 
НИТЬ жизненные перспективы 2 = 
И установить, связаны ли ваз 5515 
Ши недомогания, повышен_ ®©7 
о 


ная утомляемость, полоса 
неудач с естественным спа- 
оо 


03 лавре 


циала или, может быть, причину 
следует искать в другом. 

Возьмите лист бумаги, лучше в 
клеточку, и начертите на нем гори- 
зонтальную линию, а под прямым Уг- 
лом к ней вертикальную. На верти- 
кальной линии через равные проме- 
жутки проставьте цифры от 1 до, от- 
ражающие уровень энергетического 
потенциала. На горизонтальной обо- 
значьте 12-летние отрезки жизни: 0 
(момент рождения), 12/лет, 24, 36, 48, 
60, 72, 84, 9б лет. Затем перемножьте 
число, месяц и год’ своего рождения 
и вычертите график биоритмов. Каж- 


ГРАФИК БИОРИТМОВ 


ёмоьлочоо 


ая цифра произведения соответст- 
вует началу следующего 12-летнего 
цикла с момента рождения. 


Рассмотрим для примера мой 
График. Я родилась 1.02.1952 года, 
Произведение этих чисел равно 
3904. Это короткое число — всего 
четыре знака, поэтому мои биорит- 
мы в течение жизни меняются чаще, 
чем утех, у кого произведение полу- 
чилось пяти- или шестизначным. 

Итак, при рождении у меня был 
довольно низкий энергетический 
потенциал — три. Потом он пошел 
вверх к самому высокому показате- 
лю — девяти. Когда мне было шесть 
лет, мои родители переехали изтеп- 

лого Средиземноморья, где они ра 
ботали, в Москву. Было это зимой 
Казалось бы, не миновать мне бо 
лезней, особенно простуднь Но 
поскольку уровень энергетической 
активности моего организма пові 
шался, перемена климата на 
никак не отразилась. 

А вотк 24 годам кривая моих би- 
оритмов опустилась до нуля. При 
таком спаде человек может легко 
заболеть, ему тяжелее добиваться 
успеха в делах, строить карьеру. Но 
если рационально расходовать свои 
силы, накопленные на пике активно- 
сти, то “ноль” должен стать точкой 
отсчета новой жизненной схемы. У 
меня этот период был очень труд- 
ным: я ждала ребенка, училась, ра- 
ботала, часто болела. И тем не ме- 
нее стала задумываться о смысле 
жизни, о том, для чего же живет че- 
ловек. Это помогло мне по-фило- 

софски относиться ко всем моим 

трудностям и'‘болезням. - 

’® _ ВЗбянаписала свою первую на- 

учн О, аботуи свою первую картину. 

ольку. мой энергетический 
‚только до чет- 


мне 


ни в творчестве, И это т | 
спаде биоритмов и. 
достичь значительных успехов ВЛ 
бой сфере деятельности. Если во. 
преки всему, он это делает, то толо 
ценой огромных усилий, нервного ў 
физического перенапряжения, 
Зато когда линия поднимается 
вверх и биоэнергетический потен- 
циал достигает пика, все свершает. 
ся как бы само собой. Ия надеюсь, 
что 12-летний период, в который я 
вступила в прошлом году, станет 
для меня более успешным, таккакя 
двигаюсь к цифре “девять”. закпрог 
Таков мой график. Но у других 00/3 1 
кривая может быть совершенно иной, #87044 
Например, у одного моего знакомого, 05) 0С0( 
произведение даты рождения равно ‚ Оно по 
89627, то есть у него практически  плетний 


всегда высокий потенциал. Только К наспаде 
36 годам он резко понизился. отицате, 

Этот живой и активный человек Е: 
привык работать с большим напря- | Йпогод 
жением. В возрасте 37 лету него слу- № й атмос 


чился инфаркт. Если бы он заранее 
знал, что в этот период у него резко 
снизится биоэнергетический потен- 
циал (до двойки) и изменил свой об- 
раз жизни, болезни могло бы не быть, 
А вот у моей приятельницы На- 
дежды график биоритмов строится 
по цифрам 21403, что говорит о низ: 
кой энергетике. Она была болезнен- 
ным ребенком, да и позже проблем 
со здоровьем у нее было много: Но, 
даже не зная о влиянии биоритмов 
на организм, она постоянно работа- 
ла над укреплением здоровья: зани: 
малась физкультурой, закалив 
лась, правильно питалась. По моей ( 
рекомендации она сталай практ 
е 


релаксации. По ее словам, 
ря ежедневным положи : 
строям она в 65 лет чу! 


в более лоды 


ДНОГО моего знаком 
даты рождения ра 
ь у него практич 
й потенциал. Тољох 


том определяется степенью его 
№№ логической устойчивости, Да- 
на спаде энергетического потен- 
ала можно предупредить разви- 
в хронического заболевания, ес- 
м научиться владеть своими эмо- 
ЯМИ! ПОЗИТИВНО ОТНОСИТЬСЯ К ЖИЗ- 
И преодолевать сложные ситуа- 
ции, Не впадая в отчаяние 
Наша психика, как и мышцы, 
поддается тренировке. Техника пси- 
хологической релаксации при регу- 
лярных занятиях создает настрой на 
здоровье, который организм прини- 
мает как программу к деиствию 
Одно из психологических упраж- 
нений, включающее элементы прият- 
ной игры, особенно понравилось На- 
дежде. Оно полезно не только тем, у 
кого 12-летний цикл биоритмов нахо 
Дится на спаде, но итем, кто испыты- 
вает отрицательное влияние других 
негативных факторов — сезонных из- 
менений погоды, магнитных бурь, ко- 
лебаний атмосферного давления и 
ТП. Это упражнение помогает под- 
Нять тонус при переутомлении, успо- 
Каивает, снимает напряжение. 
рде чем приступить к его!вы= 
ее надо Беко определить, 
акой проблемой вы хотите по- 
бать — головной болью, пере- 
бо ниями после неприятного раз- 
ед г с мужем или волнением пе- 
м медицинским об- 
нием? Любая неопределен- 
5 е позволит достичь положи- 
ого эффекта. 
ды в кресло (руки ‘и ноги! не 
рещивайте), расслабьтесь. 
оаа лучше закрыть. Представьте 
5 е идеально чистый ‘экран или 
ольшой лист белой бумаги, а. на 
нем — цветок, который, по ЕМУ 


внутреннему ощущению, бол. 
Е оле Е 
го соответс: Э 21899 


теперь спроецируй 
муна цветок, 


Как воздействует на нег 
мер, 


те свою пробле 


о, напри- 
лаве Й боль? Наверное, го- 
икла, лепестки сверну- 
лись. Может быть, и стебель согнул= 
ся, потомучто головная боль неред- 
ко связана с остеохондрозом, Наше 
подсознание подсказывает причину 
боли определенной визуализацией 
представляемого образа. 

Вообще это упражнение и есть 
разговор с вашим потаенным Я, а 
оно может нарисовать совершенно 
неожиданные образы, особенно 
когда вы спросите его: “Что ія могу. 
сделать, чтобы цветок (тоестья)вы- 
здоровел и вновь стал прекрасным? 
Что нужно дать ему — тепло, воду, 
защиту, любовь?” Предлагая разные 
варианты, внимательно наблюдайте 
за цветком — какое из предложений 
ему больше всего “понравится”? 
Поиск может быть длительным, но 
не воспринимайте его как пустое 
развлечение — в это время в вашем 
организме происходит гармониза> 
ция энергетического поля И психо> 
эмоционального состояния. — 

Цветок, оживленный вашей забо- 
той, вновь приобретает яркость, све- 
жесть и привлекательность- Пошлите 
ему свою любовь, которая наполнит 
его мощной созидательной энерги- 
ей. И он, словно сказочный аленький 
цветочек, начнет излучать волшеб- 
ное сияние. Мысленно поместите. 
его внутрь себя, положив руку’на то 
место, через которое он ВОЗ. 
Представьте, как он распускается | - 
внутри вас, ка! 


пестки, как на 
зесь 


полняется_ 


организма. 


Это упражнен 


ие служит своеоб- 
разной 


психологической 


подготовиться к на- 
пряженной работе. 

Людям с развитым воображени- 
ем это упражнение дается легче. Но 
по своему опыту знаю оно помогает 
даже в тех случаях. когда у человека 
совсем нет навыка применения по. 
добных ПСИХОЛОГ ических настроев 


В связи с этим мне Вс 


поминает: 

ся один забавный, с точки зрения 

психолога, случай. Хотя ситуация, в 

которую попал мой пациент. никак 
не назовешь смешной. 

Мужчина, страдавший аллерги 

ей, на свою беду: съел. что-то. не- 


качественное. Его кожа покрылась 
сыпью, а самочувствие резко ухуд- 
ШИЛОСЬ. Когда я предложила ему 
проделать упражнение. на вообра- 
жение, он пришел в ужас и заявил, 
что фантазией не обладает. “Ну хо- 
рошо, — согласилась я, — вам не 
потребуется ничего воображать. Бу- 
дете повторять за мной”. Это оказа- 
лось также непросто. 

Когда я попросила его назвать 
цветок, который нравится ему боль- 
ше других, выяснилось, что он сов- 
сем не любит цветов. К счастью, он 
оказался увлеченным огородником. 
На огороде мы и нашли его люби- 
мое растение — помидор, 

Пытаясь найти образ, соответст- 


Ф 
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вующий болезни 
Сила его представ Инта, я 
ях растения. 


являющуюся темными Знь 24 
листьях. Борется он с и иы ХС 
НЬЮ, опрыскивая Кусты 208 | рка? 
микатом. Но сейчас на да С 3 
И он принялся добросовес Она рух 
Сывать все этапы своей =. кал 
тельности Пришлось нам «оида (И. О! 
соседний поселок в Магазин к Я 
ла “шли” пешком потом и хеншИН Я 
электричке. ый ив меди 
Нам. повезло, Магазин был о, А Б ре 
крыт, и мы “купили” нужный Химикат : ече С 
Вернувшись на дачу Развели"ет, «нной ЗА 
собрались опрыскать больной по. тельног 
мидор. И вдруг он вспомнил, что у октор Д? 
него нет насадки на лейку, без кото- 000] 
рой не обойтись, “Пошли” к соседу, зпредполо 
он ‘дал” насадку, и мы, наконец, зения возни 


“обработали” помидор. Пятна с его 
листьев сошли, а вместе с ними ис- 
чезла и сыпь с кожи моего дачника. 
На это нам пришлось потратить 40 
минут! Когда он, изумленный, спро- 
сил, как у меня это.получилось, я от- 
ветила, что это сделал он сам. 

Приведенный случай, конечно, 
не типичный. Но нередко человеку 
приходится многое сделать для то- 
го, чтобы воображаемое больное 
растение ожило: к примеру, “пост 
роить” забор дляего защиты, "пере 
садить” его в теплицу, “достать 
редкое удобрение... 

Один сеанс надо посвящать ре 
шению лишь одной конкретной 000; 
блемы; В самом конце сеанса пош 
лите чистые солнечные лучи а 
цветка в пространство. Этим вы 

> негативн 
только нейтрализуете оиу 
факторы, окружающие нас, н 
вердите свой новый сильны 
мунный статус. Организм ни м про" 
эту установку и в далына 
должит ею руководствова 


В. 

ет- 
ИЯ 
‚В 
ак 


рой не Обол 
С 


ОН дал” 

"обработа 
ЛИСТЬЕВ с0 
чезла и сьп 
На! это нан 
минут! Когда 0н 


ЛИ, 


Саду И ко 
ИТ ПОМ 


Му, 
А Пада 
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зеркало обманет боль 


рудно поверить, что зер- 

011 кало, предмет, без кото- 

рого не обходится ни од- 

нщина, может найти примене- 

Я а медицине. Но тем не менее 

о так. Оказывается, с его помо- 

щью легче справиться с болью, вы- 

званной заболеваниями опорно- 
двигательного аппарата. 

Доктор Дэвид Блейк, профессор 
британского} Батского университе- 
та, предположил, что болевые ощу- 
щения возникают вследствие того, 


Ш 
Мозг, Осознавая, к примеру, 
р травмированы, 
вые сигналы. Он 
вне ‚ как ввести мозг 
ат Ставить его пе- 
Такие сигналы. 
ешил использовать 


Принцип “зеркальной терапии” 
доктора Блейка очень прост: паци- 
енга с травмированной правой ру- 
кой сажают перед зеркалом, но так, 
чтобы он мог видеть только левую, 
здоровую, руку. Человек, глядя на 
отражение своей здоровой руки, на- 
чинаетею двигать. Мозгпри этом не 
осознает, что перед ним неповреж- 
денная левая рука, поскольку в зер- 
кальном отражении он воспринима- 
етее как правую (травмированную). 
В результате он “стирает” болевые 
сигналы, и боль уходит. 

Открытие доктора Блейка полу- 
чило одобрение на форуме Коро- 
левского британского общества. 


Почему появляются морщины 


ольше всего морщин появля- 

ется в результате воздейст- 

вия на кожу лица ультрафио- 
летовых лучей и от курения. Поэто- 
му старайтесь поменьше бывать на 
солнце после 10 утра и до 4 часов 
пополудни, когда поток ультрафио- 
лета наиболее интенсивен. В сол- 
нечные дни защищайтесь от ультра- 
фиолетового облучения, раскрыв 
над головой зонтик или надев широ- 
кополую шляпу. Не пользуйтесь уль- 
трафиолетовыми лампами для зага- 
ра. Искусственный ультрафиолет 
поглощается кожей в 20'раз интен- 

м солнечный. 

ЛИТВЫ не хотите появления 
преждевременных морщин,» откажи- 
тесь от курения. Куря» приона 
постоянно сжимать сигарету М 


ми. Из-за этого образуются морщи- 
ны вокруг рта. Курение также уско- 
ряет образование морщин вокруг 
глаз, так как курящий невольно при- 
щуривается, чтобы дым не попал в 
глаза. Ухудшая кровообращение и 
питание кожи лица, курение приво- 
дит к тому, что она теряє тич- 
ность и морщины становятся более 
глубокими. 


Когда нет аппетита 


ногие молодые девушки и 
женщины стремятся по- 


худеть любой ценой, 
лишь бы соответствовать стандарт- 
ным параметрам топ-моделей 


(кстати, чаще всего не добирающих 
нормальный вес). 

Результатом этого может стать 
нарушение деятельности мозгового 
пищевого центра, приводящее к 
анорексии — отсутствию аппетита и 
упорному отказу от пищи. 
® О наличии таких проблем могут 
свидетельствовать следующие 
сиптомы: 

— сильный страх, связанный с 


прибавлением вв 
с его 
значительной 

_— постоянное оре Ре 
ней полноты, нес 
веса; 

— стремление 
держивать строгую 
интенсивные Физические 
ния, несмотря на Сильное поў»? 

— предубежденное отно 
продуктам из-за их возмож Зе 
сокой калорийности, соде НОЯ вы. 
них жира и тп, ; Жанин в 

— стремление есть в 
ве, скрывая свою диету; 

— Постоянное чувство х 
руках и ногах; 

— психическое и физическое ис 
тощение, апатия или, наоборот, бес- 
покойство, депрессия и слабость 
сменяющиеся периодами гиперак 
тивности. 

При появлении таких симптомов 
требуется консультация врача. 


Нӣе р 
Мотря на сних и 


Продолжа 
ТЬ 
Диетуу вып 104" 


ОДдиночест. 


Олода в 


По материалам 
зарубежной прессы. й 
подготовил Борис аров 


6,27 
сз харения мя 


я приготовлен! 
иц омлетов и 

хње (для выпє 
ыфирмы “2ерїє 
#3 всегда дума 


ЛЫ 
Стол Му № 
Огах. “Уау 
0 
ическо 


Оявлении Таких синто 
1 консультация враз 


должна быт 


е "О вкусной и здоровой 
К выпуска 1952 года (ееещена- 
сталинской) обстоятельно 
ется о том, какая посуда 
ь в арсенале каждой хо- 
и Перечисляются кастрюли 
аломиниевые, эмалированные, из 
нержавеющей стали (для варки бу- 
льона, супа, овощей, кипячения мо- 
лока), сковородки чугунные, желез- 
ные алюминиевые разных размеров 
(дя жарения мяса, рыбы, картофе 
ля, приготовления блинчиков, яич- 
ниц, омлетов и т.п.); противни же- 
лезные (для выпечки пирогов) 
дыфирмы “Херіег” или “ТеѓаГ 
рая ‘всегда думает о нас”, тогда, 
летназад, еще и в помине не было. 
во всяком случае, внашей стране. 
ота фирмы, выпускающие ка- 
рок непременно 
рог Е рекламе материал, из 
И А посуда изготовлена. 
СЯ И мое 
пинает 20а ее посуда выгод- 
териал эколо других тем, что этот 
и нейтрал гически чист, химиче- 
акцию с ен (тоесть не вступает в 
бенности т Родуктами). Таковы осо- 
ҳе делать К. рентной борьбы. Ачто 
"торая т как выбрать посуду, 
реда ть долго и не на- 
организму? Вопрос этот 
оьз Дный хотя бы потому, что 
ТЬсЯ каст У; 
П ходит рюлями и сковоро- 
о ТяННо ся ежедневно, а вся- 
е воздействие вредных 


В КНИГ 


ывают 
ссказыва 


39йК 


р чем варить ЩИ? 


для организма веществ, пусть даже 
небольшое, оставляет свой след, 

Так в чем же готовить? Рассмот- 
рим все по порядку. 

Мы чаще всего имеем дело с по- 
судой из различных сплавов: латуни, 
чугуна, нержавеющей стали. Изделия 
же из чистых металлов встречаются 
значительно реже. К ним относится, 
например, посуда из алюминия. © 
точки зрения химика, борщи, рас- 
сольники, солянки и прочие кислые, 
соленые, острые блюда — не что 
иное, как слабые растворы кислот и 
шелочей, которые при соприкосно- 
вении с алюминием вступают с ним в 
реакцию. Уже при слабом нагревании 
образуются его соли, которые очень 
вредны для организма. Многие уже 
давно избавились от алюминиевых 
кастрюль и сковородок старого 06- 
разца, а те, кто этого еще не сделал, 
должны знать, что варить В НИХ Су 
кипятить молоко, тушить И жарить 
овощи, готовить кислые и острые 
блюда опасно для здоровья, м 
варить каши, НОТОЛЬКО на воде, и 
чем готовую кашу надо сразу же 
реложить в другую посуду. 

осторожность требует 


ни из-за п 
ности пленки 
оик 


дуктами образу 
ловека ве 


ть нужно 

е ее поверхноб ОЙ 
й посуд отереть тря ; 
лью. Затем 


ой водой 
ОЙ : 
О поминиевую посуду. 
пели полюбить посуду 
ей стали, особенно с 
из О ным РИ о 
И но повышает ее ан 
Ор о йства и позволяет 
типригарные свойс 860799 
избежать резких перепадов темпер: 
тур (а это очень важно при приготов 
лении пищи!). Действительно, хро 
моникелевая (нержавеющая) сталь 
очень устойчива к окислению и обес 
печивает длительное и н 
хранение продуктов. Правда, 
европейских стран начат вь 
суды соспециальной пометкой об ‹ 
сутствии никеля в сплаве 
считается, что этот 
может вызвать аллергиче 
цию. Но по российским 
такой сплав не относится кв 
Современная 
посуда фирмы 
*2ерїег” имеет. 
конечно, много 
достоинств. Во- | 
первых, в ней | 
продукты сохра- ! 
няют биологиче- | 


также чистят 


ПОСКОЛЬ 


металл и 


ски ценные ве- 
щества. Во-вто- 
рых, овощи мож- 

но варить без во- 

ды и без соли, 
Ведь в натураль- 
ных продуктах 
солей натрия | 
Вполне достаточ_ | 
но для нашего 
организма, а При 
варке в такой по. 
Суде они никуда 

е Уходят. Если — 
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же пользоваться обычн Я 
то соль вываривается ив посуд 
тов теряется. Ноу Этой п 
один очень Существенный ны еъ 
ток — она очень дорогая, н Доста, 
му по карману. Что же ас " 
мого сплава, то он объявлеу ТС 
водителями абсолютно неў Е 
ным, но Состав егоне Разглаџ, рах 

Люди старшего поколения 619, 
но говорят: “Мы ни о ких 


генах и аллергенах не лам о 
жизнь варили щи да ау валом 
евых и эмалированных Кастрюля, 
к артощку жарили на чугунных сков. 
родках — и ничего, живы”, Действи. 


на чугунной сковородке жа. 
ная картошка получается вкуснее 
ько помните, что картофель го- 
лезнее варить или печь), да 

инов она незаменима. А эма- 

і кастрюля универсальна 

дходит для варки и тушения л: 
уктов. У нее есть только од. 

имое место: эмаль можетот- 
калываться, Ес- 
ли это про 
изойдет, 10 С 
кастрюлей луч 
ше расстаться, 
потому что 0: 
нажившийся 
металл МОЖЕ! 
давать нежеЛ8: 
тельные ре“ 


ции. 7 
Пожалуй 


нове — то1 
гун, та же + 
крытия — а 
стовые, Эл 
силикатныл 
титана. и т. Д 


Атепер! 
* Чтобы 
кастрюле п 


Ш 
ӘДХОДИТ ДЛЯ Вари ені 
продуктов, Унее тли 
ЯЗВИМОЕ МЕСТО ЗМ 
лї! 
ж ! 


_ павайте вспомним: в глиня- 
ИНИ ах еду готовили испокон ве- 
ныХГО было принято у многих наро- 
ков’ Э старинные горшки давно пре- 
дов-Но ь в черепки, а если где-ни- 
тили анились, то вряд ли при- 
будь и бо пользованию. А новейшая 
ЕИ ЗЕ посуда разных форм и 
ан стоит дорого. Стекло же — 
рй, и совершенно нейтраль- 
де териал. Только, к сожалению, 
м р Поэтому при покупке стек- 
я кастрюли надо убедиться, что 
она действительно жаростоикая. 
Сейчас на прилавках магазинов 
появилось МНОГО посуды с разнооб- 
разными покрытиями. Так что не 
всегдалегко определить, из чего она 
сделана. По большей части в ее ос- 
нове — тот же алюминий, тот же чу- 
гун, та же нержавеющая сталь, а по 
крытия — антипригарные фторопла- 
стовые, эмалированные с белыми 
силикатными эмалями, из ни трида 
титана ит.д. и т.п. Чтобы разобрать- 


сплавы. Но обязател 
такое изделие 
шение Госсана р маја 
дзора Минз- 
Драва РФ (сертификат качества). 
Поэтому лучше приобретать кастрю- 
ли и сковородки не на рынке, ав ма- 
газине, где такой сертификат обяза- 
телен. И еще один совет: из похожих 
друг на друга изделий лучше вы- 
брать то, которое немного дороже. 
Его покрытие наверняка окажется 
прочнее, и вам не придется опасать- 
ся нежелательных химических реак- 
ций при приготовлении пищи. Ведь 
покупаем мы такую посудуне часто. 


БНО на каждое 


Атеперь — несколько полезных советов для хозяек. 

* Чтобы эмалированная каст рюля служила дольше, прокипятите в новой 
Кастрюле подсоленную воду — 5 ч. ложек соли на 1 л воды. 

*Нелейте в горячую эмалирова, іную посуду холодную водуи, наоборот 
8%0лодную посуду — кипяток, потому что от этого эмаль может треснуть. 


Вск 
ФЕ 
воду, Ж 


* Чтобы отмыть эмалированную посуду от остатков подгоревшей пищи, 
ПЯТите в ней воду со щепоткой питьевой соды. 

СЛИ вам надо сварить овощной суп, овощи нужно класть в холодную 
елательно, чтобы суп закипел быстро, поэтому его ставят насила 
онь, Доваривать суп следует при слабом, едва заметном кип 


ении. 


Е скать в горячую 
ду НУЖНО отварить овощи для салата, то их лучше опу 


У вних 
, СЛИ в 


сохранится больше ценных веществ. И 
Ч 
Ы пересолили суп, положите в кастрюлю кусо 


к сахара или за: 


в Ў 
А р Н тряпочку горсть риса и прокипятите в пересоленном бульоне 
м р вот Соль. оваа бй луки зелень 

Ше в я овлении вегетарианских супов мор БОЛЬ м кол 
ассеровать (нагревать на сковородке с н в ‚ кото- 
В этих овощах полнее сохранятся арорати При этом вита" 

Ро в жире, улучшают вкусовые качества блюда. 
"Инлучше сохраняются. 


Татьяна Рымаренко, 
кандидат м 


"ЗОЛОТОЙ ШАР» 


едицинских наук, врач 


ОТ ОСТЕОПОРОЗА 


Остеопороз в списке наиболее распространенных 3 
мает 3-4-е место в мире. “Безмолвная эпидемия” 
болезнь врачи за ее незаметное наступление и ма 
поры до времени человек не догадывается, что его 
ность и готовы сломаться при любом ушибе или 
Травматологи говорят, что подавляющее большин 


— Так называют Я 


неудачном падении 
ство всех переломов 


костей обусловлено именно остеопорозом 


Болезнь эта не нова. Но если 
раньше ее выявляли в основном у 
пожилых, тов последнее время та- 
Кой диагноз ставят и молодым лю- 
дям. Это происходит и потому, что 
Усовершенствовались методы диа- 
пностики, и потому, что сама бо- 
лезнь помолодела. 

В любом случае основа патоло- 
Гии закладывается гораздо раньше, 
чем проявляется, ведь костная мас- 
са формируется до 21-23 лет. Потом 
она только расходуется. Как сказал 
один известный врач, остеопороз — 
“это болезнь, которая возникает в 
раннем детстве, а проявляется в 
зрелости”, 

Организм современного челове- 


ка Недополучает кальций. Чтобы 
Удовлетворить 


ее пол-литра молока 


У 
Творога, Для кого-то это 
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вполне приемлемо, другие не любят 
молоко, третьи не переносят его, 
Кроме того, кальция, содержа: 
щегося в молочных продуктах, часто 
оказывается недостаточно. Ведь 
полноценное усвоение этого макро: 
элемента происходит лишь в при: 
сутствии витамина 2. Если вы еж 
дневно едите много молочных про: 
дуктов и постоянно греетесь в сол 
нечных лучах (витамин В выраба?" 
вается в организме под воздейсти 
_ можете бы? 
ем ультрафиолета) насв 
спокойны. Но, к сожалению, У Ет 
России солнечных дней (00 
меньше, чем хотелось 3 
если вы живете в Сочи т 
даре, спокойствие ваше 


Ч 
отому. 
относительным. Пота оаа 


ивсер 
ия ваши кост 
магн удут 


точно крепкими неб 
Итак, запоі 
мин Р.и магний. 


немся,ап 
а. 
риска остеопороз 


аболеваний Зани. 


ссовый характер, До 
Кости утратили проч. 


СТИ КОСТЕ 

При э 
более вс 
женщина! 
терическі 
дукция гс 


иемлемо, Другие Нд 


з них мы уже назвали — 
ОИ кальция в продуктах пи- 
200 а касается людей любого 
тте, о данным Института пи- 


60308 РАМН, за последние 10 лет 


таний ение молочных продуктов в 
т 5 ақа бократилось вдвое. 
Но 


н й факт. 

Е группа факторов ри- 

а с неправильным обра- 
ска 09% ни. Человек малоподвиж- 
гд о выходящий из дома, 
СИ ери заболеть остеопо- 
са рир к этому добавить куре- 
о ребление алкоголем и 
о получится довольно пол- 
ты перечень факторов риска, кото- 
рых необходимо избегать, чтобы 
предотвратить уменьшение плотно- 
сти костей. 

При этом следует признать, что 


неприятное П 
роза перелом 


Сколько женщин Пострадал 
ЭТОЙ болезни! И 

Могу назвать 
Брик, Татьяну 


Ведущие Специалисты Институ- 
та питания РАМН Разработали не- 
давно уникальный препарат для 
профилактикӣ илечения Остеопоро- 


итаминный напи- 


“Золотой шар” обогащенный 
кальцием и магнием. 


следствие 0стеопо- 
шей ра, 


бедра, 


Этот напиток производится без 
консервантов и красителей. Желтый 
цвет ему придает исключительно 
бета-каротин (провитамин А). Вы- 
пивая каждый день по стаканчику 
этого вкусного напитка, можно обо- 
гатить свой организм не только 
кальцием, витамином В и магнием, 


етьи не ПЕреноти более всего остеопороз угрожает ноещеи 11 необходимыми для здо- 
= [=] ак- нами. 
ОЛОЧНЫХ проду терический период снижается про- ма. напитка сао ай 
8 дукция гормона эстрогена, регу фор 
ся недостаточно ая кальцием АЙ 
йй  РУющего обмен кальция, иорганизм гащенн Е Ы 
ТОГО? т ар” нравится 
своениез кауы Детям “Золотой шар” нр 
Е тли — ЖНЩИНЫ начинает остро нуждаться му, чтонапоминаетповку- 
троисходи пиве в этом макроэлементе. Требу- а прохладой 
тамина р пой Ются усиленные меры для питки, Но пользы отне- 
е много Мо р! ТОГО, чтобы кальций был го гораздо больше! 
тоянно гре А получен в “активной” Если “Золотой шар 
С (витами Форме, то есть в фор- будет: в доме; е 
Х би № способ Й олять жаж- 
под” ей ствующей смогут Ут 7 
В Уса ованной 
ани: =) М5 уе ие (с витами- ду не "Иов 
1076 я ен! пў, А, Магнием). Ес- водой С ре 6 
0, ко? д, ТА е «Редпринять та- НЫМИ В ства а 
нее" й уо, вполне воз- КИМИ вае с нату- 
07е? И ими аб, о Начнется разре- вкусным папаи 
е Я 0 ете в с И, а остановить ральными витами 
2 ЫЧай ое 
ви? ой ГА "йно трудно. Сам тиа р 
с 10 ГА приобретен я 17.00, | 
М: 406 ў По вопросам приоор шар 0:00/до 17:0 
2 СИГ и Золото 288-46-54 -© 102 00 
й Н =] |= , (9) Я: 
н Д 78 потелефонам: (095) 731 ый 18.23-1009:004 
И ММ, атакже по телефону: (09 


(в рабочие дни) 


Елена Травник 


ОЫ АВ, 


К началу зимы на рынках и атава: появляются 
плоды, которые везут к нам из “ближнего зарубежья” 
Крыма. Это всем давно и хорошо известные хурмаи 
же фейхоа — плод сравнительно новый для нас, но 
полюбившийся многими 


Хурма 


Хурма — фруктовое дерево из 
семейства эбеновых. Родина ее 
Азия. У нас, в Крыму и на Кавказе, 
хурму: стали разводить лишь в конце 
ХХ века. Растет она также в Азер- 
байджане, Средней Азии. Крупные 
желтоватые или красноватые плоды 
хурмы, как ни странно, относятся к 
ягодам. Различают два основых ее 
вида — восточная (японская) и кав- 
казская (обыкновенная). У хурмы 
восточной есть еще одно название 
— Китайская слива, хотя они вовсе 
неродственницы. 

Пищевая ценность хурмы опре- 
деляется прежде всего сахарами (до 
18%) — глюкозой и Фруктозой. В этих 
Ягодах довольно много углеводов, 
содержатся минеральные вещества 
ии 
яблочная) М8, ислоты (лимонная и 

‚ зитамин С, каротин. 


народной меди 
примен дицине хурма 


Южные Соч 
== 6 Кавказа и 


бенно эффективны Они при поно. 
сах. Китайская народная медицина, 
например, при расстройствах ХЕ 
лудка советует есть сваренную ка 
воде жидкую рисовую кашу, доб. 
вив в нее высушенные плоды хурна, 
Будьте внимательны = незрелье 
плоды из-за большого содержания 
танинообразных веществ противо: 
показаны: людям с острым эрозив: 
ным гастритом иб язвенной болез 
нью желудка. Осторожноінадо отно 
ситься и к употреблению хе 
запорах или геморрое. Впрочем г 
ли хурму есть вместе с и 
или яблоками, она не к. 
сильного закрепляющего с Е 
Больным сахарным ет 
не следует увлекаться ХУ 
как вней много сахара сред 
Хурма — прека ослаблен 
при авитаминоз ыстровобет. 
иммунитете. Она пол 4 
поэтому е5 
ливает силы, 


ельн и 
нурит 
сле тяжелых ИЗНУ пользу и 


ней. Плоды хур КЕ. среде ў 
как отхаркиваю и А 
лечении заболева 


тельных путей: 


мандарины, атак. 
тем не менее уе 


ГОТОВЫЙ 
сироп | 
кусочки < 
варить д 
ности. О) 
подавать 


:0ветует ест; 
Идкую рисовую ка Т 
е высушенные 
те внимательны — зем 
13-за большого одела 
бразных веществ тот 


м с острым 


Ы ЛЮДЯ і 
ной Е 


збавиться от вяжущего 
цтоб м рекомендуют или за- 
вс?” (оттаявшая хурма уже не 


суш немного напоминают инжир 
хурмы можно приготовить и 


кислых), 
разрезать долька- 
ми, вынуть кос- 
точки. Отдельно 
сварить сироп из 
расчета 300 г са- 
хара на2л воды. В 
готовый горячий 
сироп положить 
кусочки фруктов и 
варить до’ готов- 
ности. Охладить и 
подавать, разло- 
жив фрукты в кре- 
манки и залив их 
охлажденным сиропом. Если ‹ 
Сладкие, в сироп можно добавит 


ЛИМ , 
ую кислоту на кончике ножа 
Киз хурмы: Взять 2-3 хурмы 
Ы Е Е 
ть, разрезать на 4 части, вы- 


н 
а, а залить холодной во- 
Кислоты и много ЛИМОННОЙ 
Тем варить х ть на полчаса. За- 
минут, вЫ в этой же воде 15 
протереть Вр процедить, а хурму 
ить с я лученное пюре соеди- 
су, но 2м всыпать сахар (по 
Моченный очень много), добавить 
вести заранее желатин (10 г) 
пати ем кипения. Готовый же- 
через Рол вторично проце- 
"Затем взб и охладить до 30- 
ить смесь веничком 


или миксером до об 


3 а 
той однородной В Зования гус- 


ы. По. 


л 
одильник для застывания 


Запеканка и 

а ИЗ мы 

Взять примерно 600-650. 22 га. 
хурмы, 


очис 
тить, нарезать, залить во, 
ДОЙ и 


овес цую во- 
довести до ки ения. В ки я 
ду всыпать 3,5 с - ЛОЖКИ манной кру- 
пы у = 
1, хорошо шать асс Г. 
разме .М сле 


ка охладить и положить в нее 450 г 
протертого творога, 1 яйцо, взбитое 
с 2 ст ложками сахарного песка, до- 
бавить 1 ч. ложку ванильного саха- 
ра, хорошо перемешать и выложить 
на смазанную маслом и посыпанную 
панировочными сухарями сковоро- 
рму. Поверхность запе- 
ть, смазать смета- 
уховке. Подавать со 
ом из хурмы: 
оуса взять 1 


ду или в фо 
канки разровня 
ной и запечь в д 
етаной или © ©6056 


см 
ения С 


Для приготовл 
большую хурму; 
120 мл воды ИП 
тем протереть ху 


очистить, Сварить 8 


вести 1 СТ. 
холодной воды, 


Ти до кипения 
Снять С 


вкусу. 


помешив 


Огня. Сах о та 


ар добавлять по 
Мандарин 
Мандарин — 


мый. Он широ 
Черноморском 


_ наш старый знако- 
<] Распространен на 
побережье Кавказа 


м 

В Азербайджане 
В мякоти З 

10.5 


›елых пло о 20 
жится д г ар 


› Сахаров (фруктозы 


глюкозы, сахарозы), органические 
кислоты (в основном, лимонная), 
витамины группы В, каротин, пекти- 
новые вещества, фитонциды, мине- 
ральные соли кальция и железа. 

Мандарины благотворно влияют 
на деятельность желудочно-кишеч- 
ного тракта, особенно они эффек- 
тивны при поносах. 

Благодаря фитонцидам, манда- 
рины обладают сильным противо- 
микробным действием. Активность 
фитонцидов в мандаринах настоль- 
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КО сильна а 
ВЫЙ соқ Зежиў 
грибки. 70СОбен, уб ада 
рибки, вызывақуу Убивать „№0 
Кожнь ЦИ А 
три болевания поре 
этого н 249 Микроспоиеоимер 
адо втирать сок ИО 
пораженную грибком нњ" 
Кроме того ма! 
лизуют обмен ве т Норм 
УлУЧшают аппетит, во 8 организиь 
СПолняют 


Цине ис 

ТС 0 

ется и мандариновая корка ТА 
" "ак, для 


повыш 
р "ОЛЕ аппетита принимают на. 
ухой мандаринов С 
ки. А настой из нее — хо мор 
харкивающее средство п РЕ И 
тах и пневмонии. РАО 
настойка из мандариновой кор. 
1. Взять 2 ст. ложки измельченнкой 
сухой мандариновой корки, залить 
250 мл водки, настаивать неделю, 
Принимать за 20 минут до еды по 
20-25 капель, разбавленных водой, 
З раза в день. 

Настой из мандариновой корки. 
Взять 10 гвысушенной и измельчен- 
ной кожуры мандарина и залить ее 
100 мл кипятка: Настоять, проце: 
дить. Принимать по 1 ст. ложке 5 раз 
в день до еды. 

Из мандариновой корки Можно 
сварить и весьма необычное варе- 
нье, правда добавив корку апельси: 
на. Попробуйте, это очень вкусно: 


и 

Варенье из_манда г 
ок. Сначала 

апельсиновых ко очИТЬВ 


следует в течение суток вым и 
воде, 2-3 раза ее меняя: ЭН (А 
ся для того, чтобы ушла гор Я 
тем вымоченные корки ее 4 
узкие полоски, бланшироват 
нут в кипящей вод Г 
лить корки свежей водой а: 
еще 3-4'минуты: На дм та 
товят сироп из расчета: Н 


(#часэтот в 
в семейства 
аяина Черн 

Плоды феї 
зды. В них С 
гаров, 2,3% 
2тиновые Е 
Зирное мас 


Настой изн 
ки. Вэт ааа, 
“И. ВЗЯТЬ 2 т ты 
сухой Мандариново Кр, а 
250 МЛ ВОДКИ, Настана юа, 


Тринимать за 20инде: 
0-25 капель, разбавленыки 


сахара и 0,5 л отвара. При- 
8 е корки залить горячим 
готов т сиропом и варить до го- 
сахарнь "віконце варки хорошо до- 
то08н007 имонную кислоту (по вкусу) 
вить Л у срезанную с мандарино- 
И пельсиновых корок. 
вых 


Фейхоа 


эта ягода появилась на наших 
|нках сравнительно недавно, но 
Е хе была по достоинству оценена 
хозяйками за удивительный вкус — 
зеленые, невзрачные на вид плоды 
своим ароматом напоминают зем- 
лянику и ананас. К тому же фейхоа 
— очень полезный плод. 

Его родина — Южная Америка. 
Сейчас этот вечнозеленый кустарник 
из семейства миртовых культивиру- 
етяина Черноморском побережье. 

Плоды фейхоа на 80% состоя 
воды. В них содержатся около 10% 
сахаров, 2,3% органических кислот 
пектиновые вещества, витамин С 
зфирное масло. Но 
Самое ценное качест- 
80 фейхоа — высокое 


ТИКИ этих заболеваний, Кроме т 
фейхоа помогает 
зе, подагре. 

Фейхоа — прекрасны 
диетического питания, 
полезна эта ягода людям 
возраста. 

Плоды фейхоа едятвс 
де, готовят из них сырое “ 
компоты, десерт. 

Сырое “варенье” из ейхоа. 
Взять свежие, неиспорченные пло- 
ды, хорошенько помыть, удалить 
высохшие остатки цветков, измель- 
чить (прокрутить через мясорубку 
или, что лучше, воспользоваться ку- 
хонным комбайном со стальным но- 
жом-насадкой), затем засыпать са- 
харом (из расчета 1:1) ихорошенько 
перемешать до полного его раство- 
рения. Разложить в стерилизован- 
ные банки и закрыть винтовыми 
крышками. Хранить в холодильнике. 

Вместо сахара можно класть в 
“варенье” мед (из расчета на 1 кг 
фейхоа 0,5 кгмеда). 


при атеросклеро, 


Й плод для 
Особенно 
пожилого 


вежем ви- 
‘варенье”, 


АЛОГИ $ ДИАЛОГИ • 


ого, % 


содержание водорас- 
Т80римых соедине- 


— Я хочу поздравить по радио любимую 
девушку с днем рождения песней. 


Й и? 
МИЙ йода, П = — Пожалуйста! Какую песню вы ЕО 
ста. о содер- “а — “Я на тебе никогда не женюсь” Аркадия 
на Мода эти зеле- [3 
м ПЛОДЫ превосхо. М5 Укупника. 
ое расти- Ё > Петров, ты чего? © ума сошел — пры 
И животные гл р 
159 = шюта? 
а ВТ Кг еу тать 885 пара 
Содержится > ГА минатор: дождь идет! 
Е и МГйода, = — Посмотри в иллю 
М я - 
баен 0 поэтому М что, давай всякий раз, как пору 
фе Наиболее № Знав ани ЕЕ в копилку рубль: 
одо ое при. № гаемся, отела Я что, миллионер? 
е чего! 
Мов со. Лекарствен- б — Еще 
Ств Ў е 
нр КУ при бо- [= Очень люблю мыть о + 
оной 5 в Дачтов этом хороше К аА 
©пользуют. Г н во-первых, никто Н 04 
профилақ- Ф те икто не завидует 83 


вторых, Н 


Гатьяна Зотова 


МОВЫЙ 


Пір а 
Прада СЫЙ б овд 


холостяка" А 


ие на 
Новый год один риб 7 
из немногих праздни- ан ду 
ков, который по-преж- ГАШ пад 
нему считается семей И го 
ным. В этот вечер все боти. 
спешат домой, к род пете. 
ным и близким, к на- от Ей 
крытому столу. А если сне" 
вы одиноки, дети вы ( 
росли, у них своя ком 
пания, а самого близко 23лУ 
го человека нет рядом? оштар! 
Что делать — впасть в речь. С 
госку, загрустить? Жен арен 
щины и в этои ситуации 06 а 
погружаются в пред- и 
ДЫЙ сло! 
праздничные хлопоты ПОТОМ СЬ 
— им это привычно. А зеленью 
мужчины? терке яи 
Вспомните: лучши- В эт 
ми поварами всегда ОЙ ра; 
считались именно муж- анной 
чины. Так что надевайте "Васи, 
фартук, а мы вам помо- 
жем приготовить насто- 
ящий праздничный с. 
ужин. "Ну, с нашей-то Зіка 
пенсией!" — скажете "ману 
вы. Уверяю вас, это ору 
вполне достижимо: Во- Е 2010 
первых, далеко не все которыми мы ХО но 
деликатесы полезны для здоровья. вье; тои рецепты, ее удут не Усу) 
А во-вторых, в том-то и заключается Тим! с вами поделить» полез: Кар 


ыЫМИ е 
искусство кулинара, чтобы из ниче- только праздничн я которы 
го приготовить нечто. ными. Выбирайте и 


ятся. 
Поскольку наш журнал о здоро- вам больше нрав 
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Печеная рыба 


ите любую свежую или све- 
Кут женую рыбу (карп, скумб- 
емо а, судак и тд.), главное, 
она была непотрошенная, (© 
41000! Пеповрежденной кожей, да- 
ШЛО)» ю счищать ненадо: Помойте 
тите со всех сторон и 
№ постоять полчаса. Затем по- 
ШЕ на противень, слегка сма- 
юки маслом, и поставьте в разо- 
ве на небольшой огонь 
ТМ надо. Когда рыба остынет, от- 
е голову, хвост, выньте внут- 
енности. Разрежьте на куски. Кожа 
вместе с чешуей! легко отойдет. Го- 
товить это блюдо очень просто, а 
вусунего — изумительный. 


Салат слоеный 


2-Злуковицы порежьте кольцами 
и ошпарьте кипятком, чтобы ушла 
горечь. Сыр (100-150 г), 2 яблока, З 
сваренных вкрутую яйца натрите на 
терке. Все выложите на блюдо по 
очередно слоями, промазывая каж- 
ДЫЙ СЛОЙ майонезом: сначала лук, 
Потом сыр, яблоки. Сверху посыпьте 
зеленью или натертым на мелкой 
терке яичным желтком. 
И салат можно добавить 
И Ио вилкой консервиро- 
ре Я ы в собственном соку 
„скумбрию, лосось) 


Винегрет 
солеными грибами 


та Р’ОФелины 2 свеклы, по 1 
Солу стых грибов и вареной 
Олень о ро консервированной), 

ГУрца, майонез, расти- 
Масло, 1 лимон, соль (по 


3 те ель, свеклу отварите, ох- 
Сол раҳе, Перемешайте их 
е г добавьте мелко наре- 

Ы, огурцы, немного 


"Красная" икра 


Пропустите через мясорубку 
200 г филе сельди, 2 вареные мор- 
ковки, 1 плавленый сырок, 100 г 
сливочного масла. Всю массу пере- 
мешайте и заправьте майонезом. 
Получится такое вкусное блюдо, что 
и настоящей икры не захочется. 


Винегрет 
с морской капустой 


З картофелины, 1007 морской 
капусты, 2 моркови, 1 свекла, 2 Со 
леных огурца, 2 луковицы или 1 пу- 
чок зеленого лука, 1/4 стакана рас- 
тительного масла, сок лимона, са- 
хар, соль по вкусу: 

Отварные картофель, свеклу, 
морковь, а также соленые огурцы 
нарежьте тонкими ломтиками. Ово- 
щи перемешайте с морской капус- 
той и мелко нашинкованным луком. 
Заправьте растительным маслом! и 
добавьте сок лимона, сахар, соль — 


по вкусу. 


Салат 

из белокочанной капусты 
с зеленым горошком = 
е- 

1/2 кочана капусты, Д ое АА 
овица е- 

леного горошка! 1 лукова. ея 
ное яйцо, 1/2 банки е 


монный сок, зелень петрушки или 
укропа, соль по вкусу, 

Капусту мелко порежьте, немно- 
Го посолите, добавьте сок лимона и 
нагрейте, помешивая на огне, пока 
она слегка не размягчится. Лук на- 
режьте кольцами и ошпарьте кипят- 
ком, чтобы ушла горечь. Капусту и 
лук перемешайте, добавьте горо- 
шек, заправьте майонезом, укрась- 
те зеленью и яйцом, нарезанным 
дольками. 


Салат из цветной капусты 
с кукурузой 


1 кочан цветной капусты (или па- 
кетик замороженной), по 1 стакану 
консервированной кукурузы и зеле- 
ного горошка, по 2 ст, ложки смета- 
ны и майонеза, 1 вареное яйцо, ук- 
роп, соль по вкусу, 

Цветную капусту промойте, от 
варите недолго в чуть подсолен, 
воде, охладите, разберите на со- 
цветия и нарежьте кубиками, покро 
шите туда яйцо. Все перемешайте с 
кукурузой, горошком, 


заправьте 


петрушки. 


Опа или 
Квашеную капусту! ) 


ту/с Г 
жмите и мелко поруб Легка сто. 


трите на крупнойте 
вкрутую яйца покр 
рень петрушки пор 
мешайте и заправ 
маслом. Сверхуп 


рке,а варенье 
Ошите, Луки К. 
ежьте, Все Пере. 
ьте растительным 
ОСЫПЬТе зеленью, 


Салат из яблоки сыра 


4 антоновских яблока, 200 Гы: 
ра, 2 луковицы, 1/2 стакана смета. 
ны, соль по вкусу, зелень, 

Яблоки и сыр натрите на терке, 
лук мелко нарежьте и обдайте кис 
пятком, чтобы ушла горечь. Все пех 
ремешайте и залейте сметаной. 
Сверху посыпьте зеленью. 


Как видите, рецепты очень про- 
стые. А главное, они дают поле для 
фантазии. Если какого-то продукта 
нет — смело исключайте его из ре- 
цепта или заменяйте тем, что есть. 


в вазу еловую веточку. ЕЩе р 

бы купить немного мандарин 

мните, они всегда были На Но 

год, их даже вешали на а 
А теперь достаньте свою 


‚стайте 

Главное — уловить общий вкус блю- телефонную книжку и пою 
да и создавать его с настроением, ее. Вдруг попадется то делись но 

Еда готова, теперь пора поза- то, с кем вы давно Не а П0380 
ботиться о том, чтобы стол вы- не прочь встретиться ЩЕ, 80/7 
глядел нарядно, тот кто-т ожев 
по-праздничному. Итак, стол накрыт, о диночеств 
Вспомните, где свечи горят, рае 
лежит красивая 


скатерть и посу- 
да. Не забудьте о 
свечах и обяза- 
тельно поставьте 


вікомнате пахнет елкой. 
Скоро раздастся 
бой курантов. ри 
с НОВЫМ ГОДОМ С 


5, Назови" 
А. Табак 


6, Как зва: 
А. Мэри. 


7. Истори 
А. Солне 


$. Как наз 
А. Этик: 


А воффяцизнт руин 


ИИ 
р Объединенных Я 09 
в организации д Наций существует пять оф М 
1. ЫКоВ: Какой из ниже перечисленных лишний? Ициальных 
Я елийский. В. Французский. С. Немецкий, р. 
ғ. Китайский: 


Испанский, Е. Русский 


Какой великий ученый прошлого построил та 
увеличением, с помощью которого открыл гор 


Солнце? Я 
А. Коперник. В. Галилей. С. Декарт. 9. Кеплер. 


лескоп с 32-кратным 
ы на Луне и пятна на 


3 Назовите скульптора памятника Козьме 
Пожарскому в Москве. 


Минину и Дмитрию | 
| 
А, Мартос. В. Пименов. С. Демут-Малиновский. р. Щедрин. | 


4. Кто написал оперу “Дон-Кихот”? 


т „В. Массне. С. Делиб. О. Дебюсси, | 
НОВСКИХ бю А А. Минкус Д Д | 
)Вицы, ГА ава 5. Назовите художественного руководителя МХАТа им: орького. | 
0 вкусу, ЗЕЛЕНЬ А, Табаков. В. Шиловский. С. Доронина. В. Соломин. 


И СЫр НАТ б, Какзвали девочку, в которую был влюблен Том Сойер? 


нарежьте и 001 д. Мэри. В. Джулия. С. Кэтрин. О. Бэкки. 


х 

ла торе В 

о = 7. История часов насчитывает тысячи лет. А какими были самые первые? 
и 38 


| 
А. Солнечные. В. Песочные. С. Водяные. В. Лунные | 
| 


ипьте зеленый ў я 
Как называется установленный порядок поведения людей где-либо? 
р А: Этика. В. Эстетика. С. Этикет. О. Протокол: | 

о вето! ше" Уна какой о | 

май 1 «кой ИЗ этих картин не изображена ть | 
иного бы" И ` Сватовство майора” Федотова. В. “Тройка” Перова. С. “Всадница 
сей? 80 й 29270ва. О. “Опять двойка” Решетникова. 

и | ў и ». 
еш! те ви я иЗ чего Готовят японский спиртной напиток “сакэ”? 


078%? И ГИЙ “Риса. В. Овса. С. Пшеницы. О. Ячменя. 


\ М ... 
я ыы Кисти для живописи и графики делают из колонкаи 


Я ай 
к "Ча. В. Белки. С. Лисы. О. Песца. 
' 18кой в Ан 
БОЙ Танец считался неприличным в середине ХІХ века 


Аа КИ молодых замужних дам? 
`В. Танго. С. Вальс. О. Менуэт. 


; глии для 


Сергей Демкин 


“Ваши э 
Джӣн Р елиин — так окрестили газетчики п орӣ | 07079 
а предсказания регулярно публиков Чательни п 13 
ской прессе. Очень многие из них впоследствии об ТИСЬ в америка. чрез Че 
несло Джин Диксон хотя и неофициальный, но тай Это при ри стал 
почетный а а енее ве по 
ый титул Первая ясновидящая леди Америки" т он 0 
В пятницу, 22 ноября 1963 го а видени! 
ресторане вашингтонского сся рат т объявил в микро о ІЧ 
“Мейфлауер” за одним из столиков вершено поа Кеа жтедупреж 
сидели три женщины, принадлежав- — Он мертв! — ужасе восклик: меся: 
шие к сливкам общества: вдова ал- 
мирала Коупа ИН пупа предсказатели ааа сИ 
лантропка Кауфман и предсказа- б и О и па 
редсказа ыло вдвойне трагично. Ещевсере- рат 
тельница Джин Диксон. Все трое за- дине октября она встречалась с Кей о изен 
казали омаров и яйца по-флорен- Хол, дружившей с семьей Кеннеди, Чалаему, ч 
тийски, но миссис Диксон таки не и рассказала ей о тревожных виде- Аи каби 
притронулась к деликатесам. ниях, одолевавших ее: над Белым сна Сни! 
— Я не могу заставить себя про- домом сгущаются черные тучи, опу* “уо "Вир 
глотить ни кусочка, — пожаловалась скаясь все ниже й вытягиваясь К Ней пр. 
она. И тут же пояснила: — Сегодняс юго-западу. Президент собирается е овеу 
президентом случится что-то ужас- поехать как раз туда — в Техас. 910 чиной 
ное. значит, что там его ждет смерть. П0: Ояла у, 
— Выбросьте это из головы, до- этому предсказательница у ) баои 
рогая, — посоветовала Кауфман. — миссис Хол уговорить Кеннеди ° | а. 
Вы же знаете, что ваши предчувст- казаться от этой поездки. й Хол № После У 
вияіне всегда сбываются. Чтобы успокоить дка Ато Ус 


— Но на сей раз ошибки не будет, 
— горестно вздохнула Джин. 

— Что ж, чему быть, того не ми- 
новать, — философски заметила 
Коуп, чтобы замять неприятный раз- 
говор. 

— Вы правы, — нехотя согласи- 


лась дИЌсон. 
В этот момент оркестр внезапно 


пообещала поговорить © я 
но потом решила, что уан 
щаться к президенту © тако 7 
бой — он только посмеет 
“колдовской чертовщиной я Джин. 
Между тем предчувоте а. 
Диксон имели длинную, и 7 
1952 году. в соборе свято 
ей было странное виде 


— Он мерт 


; 8а 
а предсказатеъиша, 
Для нев извсте ота 
ЛО вдвойне трат 
ге октября она вор 
р дружививїо и, 

я 


Т7 


Ц 
225 


‚сказала ейот 
ТИ 


которым засияла цифра 
передним — фигура моло- 
высокого, голубоглазого 
жавоГ У с густой рыжеватой шеве- 
МУК" ад которым сгущается чер- 
орон внутренний голос ска- 
обла что на президентских вы- 
ИН, 

ал 1960 году победу одержит 
а т который потом умрет на- 

О нн ойсмертью. Четыре года 

Е она повторила это предска- 

репортеру журнала Па- 
зани в котором оно было на- 
рейд › и 
печатано 13 мая 1956 года. 
хотя через четыре года прези- 
дентом стал демократ Джон 
Кеннеди, полностью соответ- 
ствовавший описанию челове- 
ка из видения предсказатель- 
ницы, никто не принял всерьез 
ее предупреждения. 

А за месяц до гибели Кен- 
неди, когда Джин обедала со 
своим хорошим знакомым, 
видным парапсихологом док- 
тором Ризенманом, она рас- 
сказала ему, что видела, как с 
двери кабинета Линдона 
Джонсона снимают табличку с 
надписью “вице-президент”, и 
Перед ней промелькнула фа- 
ни Человека, который ста- 
ой этой перемены: 
ой елаз двух слогов, причем 

Уквой фамилии была “с”. 
показание Джин Диксон:сбы- 
нди его с убийства Джона Кен- 
Ст занял Линдон Джон- 
была Илия Убийцы президента 
буква < альд — два слога, вторая 
чак". 


"а 


иу» Рая ясновидящая: леди Аме- 
ря 1918 ИН Диксон родилась З янва- 
Штат Мада В городе Медворде, 
пром онин, в семье богатого 
ас П Шленника по фамилии 

Овидческий дар обнару- 


жился у нее очень 


рано. 0, ажд 
еще совсем малыш м 


ка, она попроси- 


не могла понять, оч 
ка через неделю не 
ное извещение о с 
ца. Позже Джин вступилась за брата 
Эрни, когда родители запретили ему 
играть в футбол, заявила, что: он ста- 
нет “великим Футболистом” и они 


ем идет речь, по- 
получила траур- 
мерти своего от- 


будут гордиться им. Пророчество 
сбылось: через десять лет имя Эрни 
было занесено в “книгу почета” аме- 
риканского футбола. 

Когда девочке исполнилось во- 
семь лет; произошел! случай, кото- 
рый определил ее судьбу. Миссис 
Пинкерт отправилась в поместье 
Лютера Бербанка, где жила наш 
ка, занимающаяся гаданием, чтобы 
показать ей дочь: Посмотрев Рур 
девочки, гадалка зола ЕЯ 

оит великое | 
ШЕ т то поскольку, “Та: 


Раз втыс ле а 
Жин хруст ан Ды щее 
о ве увере ПА шар, в котором р М самолет СА 
будущее» › ОНа сможет ята былібилет, разбило) 
, Джин ОНА Д авта С тех пор 
Игрушка», кав Е новая вия” оа бомнению “т 
инте вшая У 
вид Картинки: д на А Репутация Джи 
Е. т только она одна поо предсказательницы т ИКОН кақ 
вочка п З - в Вашинг Ла призна 
внимания: оч уровне. воа ЕЕ ао, 
посчитала это араб щая мать войны к ней часто ВЭ Мировой 2, 
шила дочери, чт ОЖЬим и вну- > быузнать Ращались что. 08 
должна Я его она Ж. = К ваться сы Вазир доб 
вать только на а т Сп оси? ц В ноябре в би 
а ел 44 года ПАЧ! 
благо людям, ане \ РУЗ? о емеМ* \ Диксон захотел вот ТИ Г 
в своих интересах. скол жит? титься сам прев 08 
И, забегая вперед, * ему ОС месяуе? у РУзвельт. Этот человека 7 
нужно сказать, чт «\мест® емьше”, \ Ичвалидном кресле на аец 
Джин Диксонп Али важе а ржи“ \ стода поразил Джин нк 
ла об этом: ь ответил же = своей мужественной ИНОТ 
С. 40 ж == прямотой, что она немое со 
начала предск с У дьбу м сказать өмуправдудода и тапифия 
И РЕНИН Е Е м спросил, сколько времениему аса 
людям, которые, прослышав о де- м а Шесть месяце о: 
а даже меньше”, — ответила Джин. 
вочке-прорицательнице, приходи- “Я понимала, какая огромнаят- бала Гар 
ли в дом Пинкертов. Однажды, ког-  ветственность ложилась на Меня В резид 
да в день шестнадцатилетия дочери этот момент. Но именно поэтомуя уот 
отец подарил ей автомобиль, тоус- не имела права обманывать презів оне Н 
лышал очень насмешившее его дента, — вспоминала много позже оля 
пророчество Джин, касающееся ее Диксон. — Шотом он задал неожи- 0 не 
младшей сестры: “Через семь лет, данный вопрос отом, как будут ра3` ы Илин, 
виваться:отношения Америки с Ро и 4р 


когда Эвелин исполнится шестнад- 
цать, тебе придется покупать ей са- 
молет”. Позднее его младшая дочь 
действительно попросила самолет, 
а в дальнейшем стала известной 


летчицей. 
В 1939 году Джин вышла замуж 
за богатого предпринимателя 


Джеймса Диксона, и молодожены 
перебрались в Вашингтон. Вскоре 
ей представился случай доказать 
скептику-мужу, что’ действительно 
обладает провидческим даром. Она 
буквально со слезами на глазах уп- 
росила Джеймса не лететь в Чикаго. 


сией в дальнейшем, после оконча: 


е 
ния войны. Я ответила, что В о 
концов они станут союзниками х0 
ред лицом угрозы со стороны КР: 


ного Китая. спро: 
— Красного Китая? — перови ж 
сил президент. — Но Китай вов Ў МЫ 


красный! У нас 
проблем. Бои 
Я посмотрелав, мо 
шари сказала, что вижу сов и 
точно: Китай станет коммун а 


ким”. , 
Вовремя ИХ ВТОРЕ 


ЕТ 
т 0) 

яцев \ у сар а 

у \ Вель 9 Зь 

АЪШЕ › ү инад Пе, 

инь, 

МН: \ лю ар 


3 7 

РН: Мел 

ПРямотой тоса 

па не сказать ему правдо, 

ельт спросил, сколь 

сталось жить, "Шесть нехай 

аже меньше’, тома 
«Я понимала, Ка Т 

лась Мі 

ННОСТЬ ЛОХ оти! 


> анваря 1945 года Диксон 
лине что после войны союз 
Ило ав распадется, но через 
белер будет восотановлен. По- 
ного на попросила не отдавать 
4077 а что не принадлежит Аме- 
р100 Я было видение, будто Дядя 
№ т в чужой карман, достает 
 пооттуда и отдает русским. 
о рузвельт не последовал сове- 
г едсказательницы. На Ялтин- 
и конференции в середине фев- 
я он согласился на раздел Гер- 
мани Ачерез два месяца, 12 апре- 
ля 1945 года, Франклина Делано 
рузвельта не стало. После его пер- 
войвстречи с Джин Диксон прошло 
пять месяцев. 

Американский президент был 
не единственным государствен- 
Нм деятелем, кому “вашингтон- 
каяпифия” дала возможность за- 
мянуть в будущее. На одном из 
Приемов в январе 1945 года она 
(Казала Гарри Трумэну, что он ста- 
Нет президентом США, а четыре 


00 


ОДНОМУ индийскому дипломату 


через год произой АЕ. У, 
страны, Ает раздел е 


— Что вы, ми 
не будет нико 


Ко} 


96ис Диксон, этого 
гда, — возразил ин- 


— Я даже могу Назвать дату, ког. 
да это случится; 20 Февраля 1947 
года, — твердо заявила Джин, 

— Если вы окажетесь правы, я 
готов съесть дохлую ворону, — сме- 
ясь, пообещал дипломат, 

После этого разговора, когда | 
они встречались на приемах, онвсе- | 
гда напоминал Диксон о ее неудач- | 
ном прогнозе. Индиец не преминул | 
позвонить ей и 20 февраля. Каково | 
же было его изумление, когда Джин | 
спокойно! ответила, что еще не ве- 
чер. Ана следующее утро все газеты 
вышли с огромными заголовками, 
сообщавшими! о, появлении нового 
государства — Пакистана. 

Проигравший парииндиец, кото- 
рому очень не хотелось есть дохлую 
ворону, пригласил Диксонов и не- 


ода спустя предсказала его пере- сколькихих друзей на обед в феше- 
и ение на этот пост. А Уинстона небельный ресторан в Форт-Майер. 
и Илл Диксон предупредила, На ипподроме, куда после обеда 
Т 
Е ему не следует спешить с вы- ‘зашли гости, в числе других призов 
МИ, иначе он потерпит пора-  влотерееразыгрывался “линкольн”. 
ие Черчилль только посмеялся Кто-то из их компании начал под 
ый Маивным, как дразнивать Джин: по- 
Д о тт оа Н чему быгей не обзаве- 
е вискушен- Я В январе 1945 года | стись дорогой не 
ан, Итике аме ї она сказала ' ной, если она м 
Й бочно 7 
аа Англия ни 1 Гарри Трумэну, Н о И 
ее І что он станет 1  редсказательница е 
ря 86 р президентом США. , выдержала. Закрыв 
лся = а г 
ера та а ле. он 
| й илеты, а!за 
Б 186числить все полити- рукуіна/лотер еласа один из. 
С ИЙ КЕ 
ау аЗания Джин Диксон, без колебан где 


Ч та Вых, начиная с 1947 
и В газетах. Боль: 

у де ывалось. Напри- 
2 Года она сказала 


«Не стоит выбрасыва 
ветер, машина Уе 

ТТИ 
стерегала Джин» 
тоже начали, 


Ў 


мА напечатана лотерейная 
а. Оказалось, что главный 


выигрыш.“ ” 
лет ое т 
случай, ей ее единственный 
Свой дар для св 
те НОЙ ВЫГОДЫ. 
О же касается Индии, то эта 
ана еще не раз фигурировала в 
прогнозах прорицательницы. В 1947 
году, например, у Джин было виде- 
ние, что Махатма Ганди падет жерт- 
вой убийцы-фанатика. Всего через 
шесть месяцев, 3 января 1948 года, 


то, что предрекла Диксон, случи- 
лось. 


стр 


И все-таки, если не считать со- 
бытий в самих Соединенных Шта- 
тах, первое место в предсказаниях 
Джин Диксон, пожалуй, занимает 
Советский Союз. Причем дело во- 


все не в том, что она как-то особо 
выделяла Россию. Просто очень 
многие спрашивали о ней прорица- 
тельницу. И что самое интересное, 
ее точные прогнозы обычно воспри- 
нимались весьма скептически. 

Один из самых драматических 
случаев произошел на глазах ог- 
ромной аудитории. 14 мая 1953 го- 
да Диксон пригласили принять уча- 
стие в программе; Эн-Би-Си, кото- 
рая шла в прямом эфире. Она на- 
меревалась рассказать телезрите- 
лям о ‘своих недавних видениях, ка- 
сающихся Непала. Но едва веду- 
щий представил Джин, как другой 
участник, бывший посол США в 
СССР Дэвис, вдруг спросил, долго 
ли Маленков будет премьер-мини- 
стром? Вглядевшись в хрустальный 
шар, прорицательница сказала, что 
видит “человека с овальным пиаре 
зелеными глазамии небольшой бо 

дкой” ый года через два, а 
КО котор сменит его 
может быть и раньше, 


_ 92 


п". 

заявил, что в в Е е яу 
Ставку. не уходят: ОНИ ил 
ИЛИ их расстреливают 
ще прорицательница , 
представляет себе ти 
ского лидера. После 
датые там нев моде, Задетая а 
вое, Джин возразила, что АЯ 
выдумывает и не представляет. р 
только рассказывает о ТОМ, Что А: 
дит в хрустальном шаре. (Кстати 
после Маленкова к власти на корот 
кое время пришел Булганин, Его 
внешность и описала Джин.) 

Однако на этом полемика перед 
телекамерами не кончилась. Диксон 
опять обратилась к “волшебномуша- 
ру” и начала говорить совсем уж не- 
вероятные вещи. По ее словам, 60: 
родатый будет править недолго, Его 


И вооб. 
Неправильно 
ЛИЧНОГ рус. 


Ленина боро- 


сменит невысокий лысый толстячк оне ра 
В космос поднимется серебристый хенпоэт‹ 
шарик, который облетит вокруг Зем. “№ пр 
ли. Немного:подумав, Джин добави ни о 
ла, что это может означать только од: ив. 
но: русские первыми в мире запустят каза 
искусственный спутник, И это даст Они кас 


им большие преимущества: аст 
Такого посол Дэвис стерпеть нё ать Т 
смог Он схватил Диксон за руку, 
державшую хрустальный шар, И 
стал изо всех сил трясти её юа 
что вместо того, чтобы сабавлацай 
этой дурацкой игрушкойгей оси Е 
прочитать его книгу М 
Москве”, и тогда она будет зра | 
какие они — русскиеи Россия: 
Впрочем, какие они, т 
Диксон узнала и без Ки 2 у и 
На второй день после хета Е абе 
прорицательницу А В 
советский посол (2) 9 
Сделав комплименти! 
“изумительно 
спросил, от кого, 


а говур | 
Вероятные ве ош 
О0даты будет к. 


Ш 
сменит НЕВЫСОкИј з у 


Э 
В космос помета 
шарик, который облелтахі 
ли. Немного пода 
ла, что это „ 
но: русские гер? "а 
искусственный Я 


осмической программе. 
0100 Е так же прямо ответила 
‚отв улыбнувшись, посол заме- 
о тогда ей известно гораздо 
| р 
пше сорить, что, когда 
Нет Н года начались сбываться 
через И ия Диксон, каждый, кто 
пр т бавную перепалку Джин с 
Ж том по России, вспомнило ее 
бе Кстати, десять лет спустя 
и 063 году) в новогоднем гороско- 
те для газет Диксон написала, что 


Россию ждут большие перемены: 


| Хрущев будет отстранен от власти. 


Иэто предсказание тоже сбылось. 
Между прочим, видение относи- 
тельно спутника получило неожи- 
данное продолжение. Но прежде 
нужно’сделать маленькое отступле- 
ние. Дело в том, что Диксон совер- 
шенноне разбиралась в науке и тех- 
никеи поэтому не могла созна- 


тельно приду- н а ми \ специалистам во главе 
мать ни одной т = Е ские первь у с Хейли. На следую- 
мелочи в своих \ “РУС е запустят 1 щее утро после теле- 
Предсказаниях, 1 мир иный спутн қ ұ передачи к Диксон 
воли они касались искусстве м большиё 1 явился чиновник из 
ЭТих областей. 1 и это да К Ро у Пентагона. Он’ за- 


Десять лет спу- 1 

Я после описан- \ 
шх Событий Эндрю > = 
4 советник Международной 
еи астронавтики и Амери- 
ито Института аэронавтики, 
уу да оЛьзоваться ее провид- 
даи русское чтобы выяснить де- 
ЗИ космической програм- 
но Целью Хейли созвал на- 
али ЛИУМ, куда наряду со 
ИДН ма СМИ по космосу вошли 
УПила п иХОЛОГи. Джин Диксон вы- 
"ода, к Ред ними 14 августа 1963 
и К величайшему, разочаро- 
м но 8 Не смогла сообщить 

Тем Не @нсационного. 

@нее один из психоло- 


а запуск н 
серебристого щ 


‚ который 
аши сис- 
темы коммуникаций и энергоснаб- 


жения, а также аэронавигации” — с 
таким сенсационным “откровени- 
ем” Диксон выступила по телевиде- 
нию 6 октября 1963 года, конечно 
предварительно расска- 
зав о своем видении 


явил, что не намерен 


каких-то видениях”, и потребовал 
раскрыть подлинный источник = 
информации о секретном ор 
русских. Если она поехасто 
итьего, это можетиметь длян 


рьезные последствия, предупредил 
нтагоновец. С 

А Хотя вы и не Вер в 

и ’ 

предсказания, ноя и зоа 

что меня ожидает И ика г 

нений не предвижу, а п 

прошеного гостя на 

Что же до источника, 

каждому; Эт 

титесь к нему, 


На этом беседа их закончилась. 
Но отнюдь не переполох в Пентаго- 
не, о котором позже доверительно 


рассказал Диксон один ИЗ КОН 


грес- 
сменов. 


Впрочем, как оказалось, ее вы- 
ступление по телевидению вывело 
ИЗ равновесия не только военных, 
Прорицательницу навестил и пред- 


ко над г олово 
шести недель 


а 


Е 
ей не следовало л 


тать Самолето 
кипела ЖИЗНЬ, 


она будет Оставаться 

избежит смертельной "А 
Физический Конт А 

Диксон, помогает “ 


ставитель ЦРУ. Его интересовало то ране з 00 "А 
же самое: откуда у Диксон сведения комы или нет. й а 
о русском спутнике? Когда:она отве- Вторым! источником информа: Сои 
тила, что от Бога, “человек со знач- ции является хрустальный шар. Он 1 НИ 
ком” искренне возмутился: служит как для ретроспекции, таки Я т 

— Но они же совершенно секрет- для предвидения, то есть, глядя в я 
ные! Вы не должны знать об этом! него, прорицательница может рас- е р. 
— Коль скоро Господь Бог от кры- сказать и о прошлом, и о’будущем. И 
вает их мне, ему лучше судить, Кстати, предсказания с порои ЫЙ 
олжна я или нет знать об этом, — ЩЬЮ физического контакта и ‘вол- АИСЯТ ОТ | 
о аы Н я Ат шебного шара” требуют отпрорица злости, 
отрезала Джин. 0 4 | 
А Последний раз о прогнозе Дик- тельницы больших ШШ 7 1 енузре" 
сон относительно ‘секретного спут- таких сеансов она в рэю Ж 
ника” вспомнили сравнительно не- док сил, а ос йл К" 
ских шевные и | ий 
американских газет ду Ц | 
давно. Одна из а й ч Бр, 
| аа у предо, КУ ой наконец, видения — тЫ анны 
кой спутник имел в Я предвидения: | 
у С ВЕ И будто у Со- главный источник пр сия У Дикс 
Горбачев, когда заявил, буд У Часто Диксон чувствует Их Пр Е т" А 
ветского Союза есть адекватный и ИЕР два-три дня ав, от 
более дешевый ответ на американ- = = 1 но они могут воры моц 
та ше Оси 
Сои. - = кать и совер ы 08и 
кую программу = би 
СИИ НосшЬ = 08 чник _ неожиданно: у Убий 
Уникаль е «Исто ений 1 Видение отли х 
провидческого дара 1 омх СВР сому. 1 я от того, чтоЯ |е 
остоит 1 м ка , чаетс: как | 
ДжинДиксонс Бог. 1 шаре, 
ма- сту одь вижу в а № 
в том, что инфор \ о 2 госп нему: 1 отночи, КОД А 
их собы- Это есъК т 1 день и и 
ция о будущ й \ обрати” ерди» „ | ‘оно нисход ое м 
тиях поступает к не м ой он ПОЙ пра р И, сеа Ва. м 
по, нескольким а тоя говор Беа даже воздух, майе 
е всего, Э чт = неопис 
ПЕР я с полняет бы.0т 
1е воз пере ак 
знамения, ай Меи любви и мира Я а 
никают при Ый ии предсказательни- еа от всего а носну й 
ь ожет. № 
СИНЕЕ ‚как, например, в слу. Ее земное не М ЫШ . № 
цы счеловеко^ Кэрол Ломбард: меня. Я чувствую, 2 Е = 
чае с актрисой онулась до ее рУ^ е откуда открыва я 
Е АЕА смерти высо- ее Пр те 
ласи ие ‚ закончен 
И" савол (В ТЕЧЕНИЕ оны АЕ? 


М х деталей. Его не нужно 
залы оно открывается сразу и 
Б 


знает, случается и 
А Чи, А й. поэтому не требует уси- претация СИМВОЛ 
а и, № ето ей стороны. Наоборот, я перед НЕЙ в хрустал 
№ нь м и о небывалый прилив сил, — Список сбывши 
Ау авы вает о Скин Диксон, к 
8 О МА, И" (| Она предск 7 
ции бы М (Весрәдневе- 1 зад Я 
І 
: И УЫ" х вый философ и ПРезидентс а 
“Лужи ет Ст \ т аа аы сме 2218 
Тр ‘№ № исал, и 
ак О кий п отт, ли 
ля поь ъч г существует І "кеу германског канцл г лен Она 
его ден | откро- ада Ад ера 
| ид зва вида ' землет енауэра 1 безоши 
хаза орца а енй Одни — рясение 1964 го Г бочно пред- 
иог АТК ниспосланы Бо- „, на Аляске "и 1 ска зай 
Кота о К тои, И поэтому аа ыы 1 итог ыы 
У Пред ано изменить предна- 55-58 и 
Ю Физи 8н 5 человекуне д д ч заодним ис- 
0 


Кого г чертанный свыше ход событий. Дру- 
а Тр Ут", пезависятот переменчивой дейст- 
вительности, которую не всегда 
‘способен узреть умом п рорицатель. 
К такому же выводу пришел и 
Си 8 Нередко дастане доктор Ризенман, в к многих 
евные и Физические там ет Изучавший феномен “вашинг- 
ИХ, ‚ тонкой пифии”: 
' наконец, видени - 1 "Спонтанные видения, которые 
бывают у Диксон, обязательно ис- 


ПОЛНЯЮТС: > 
ВУИ Я, потому что приходят от 
) ДИКСОН уво у А Бог у р д 


ЛЬ 


или Высшего аз й ка- 

жение зай Й ори" разума. К этой ка 

я ЮО мот” К носится, например, пред- 
2“ | у ый 008 ее Убийства Кеннеди. В хрус- 
каї О: Ом же ша а 

| киа!" й № ре она целенаправ 

1 в Т Сбыт ЗЕТ Информацию о грядущих 

| Л ИТ аю “Поэтому, хотя открываю- 
иу ма И а. мволика отражает ситуа- 
ог р ии И Мож ЫЙ Момент, развитие со- 
м Моны пойти по иному руслу, 


ОТВЕТ 


рики. 


} 
сегда способна это пред- #1 


Коэффициент эрудиция — 


ключением, президентских выборов 
В США, смерть Джона Фостера Дал- 
леса и Мэрилин Монро, отставку 
германского канцлера Конрада Аде- 
науэра, землетрясение 1964 года на 
Аляске и многое другое. 

“Первая ясновидящая леди Аме- 
рики” скончалась от сердечной не- 
достаточности 25 января 1997 года. 
Но ещев 1964 годуона опубликова- 
ла несколько предсказаний о собы- 
тиях, которые должны были про- 
изойти до 2000 года: 

• Берлинская стена будет сне- 
сена; 

$ на Папу в Риме будет соверше- 
но покушение; 6 

+ между Китаем и Россией про- 
изойдет вооруженный конфликт; 

• Россия станет союзником Аме- 


У 


Ы 


(сцена из Маленькой трагедии 


Моцарт. 

Мне день и ночь покоя не дает 
Мой черный человек. За мною всюду 
Как тень он гонится. Воти теперь 


Мне кажется, он с нами сам-третей 
Сидит. 


Сальери. 
И, полно! Что за страх ребячий? 
Рассей пустую думу. Бомарше 
Говаривал мне: “Слушай, брат Сальери, 
Как мысли черные ктебе придут, 
та“ 7 Откупори шампанского бутылку. 
0 


Иль перечти Женитьбу Фигаро”. 


р й Моцарт. 
Да! Бомарше ведь был тебе приятель; 
Ты для него Тарара сочинил, 
(и Вещь славную. Там есть один мотив 


Я все твержу его, когда я счастлив... 
Ла ла ла ла.... Ах, правда ли, Сальери, 
Что Бомарше кого-то отравил? 


Сальери. 
Не думаю: он слишком был смешон 
Для ремесла такого. 


Моцарт. 
Онже гений, 
Какты, да я. А гений и злодейство, к 
Две вещи несовместные. Не правда 


Росаетяд в стакан Моцарта.) у АМ 
у, пей же. . Са Уч 9 
7 


РТ" 


Маргарита Ломунова 


ходил необычный суд 


ляционного суда, сторону об 
прокурор. Защитниками Е 

Ся по делу о коррупции 
ли 


знаменитых ғ еи 
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В свидетели же — с обеих сторон — пригласи- 
уталось дело Сальери об отравлении ИМ 


великого: Моцарта 


Проклятый + 
что может быть ужаснее этой учас- 
ТИ? А если проклят без вины, по на- 
вету? Молва осудила Сальери на 
вечный позор какубийцу гения. Спу- 
стя двести с лишним лет высокий 
суд посмертно оправдал итальян- 
ского композитора. 

В нашем представлении имена 
Моцарта и Сальери соединены на- 
вечно. Но если жизнь Моцарта стала 
предметом множества исследова- 
ний, то биография Сальери осталась 
в тени. Что являл собой человек, на 
которого пал неслыханный позор? 

Антонио Сальери родился в 1750 
году под небом Италии, близ Веро- 
ны, в семье состоятельного купца. С 
раннего детства обнаружил блестя- 
щие способности к музыке, в. сем- 
надцать лет создал первое ориги- 
нальное сочинение, в двадцать де- 
бютировал тремя операми в Вене, а 
еще через четыре года стал при- 
дворным композитором. Головокру- 


памяти пот 


›МКОВ = 


жительная карьера! Дирижер италь- 
янской оперной труппы в Вене, кото- 
рая стала ему второй родиной, один 
из основателей венской консервато- 
рии, Сальери в течение нескольких 
десятилетий оставался в центре му- 
зыкальной жизни столицы Австрии. 
С ним связана слава венской оперы. 
Произведения Сальери обошли 
почти все оперные театры мира, стах 
вились и в Петербурге. Популярность 
его была огромна. Он оказалсяйпрез 
красным педагогом. Учениками Саз 
льери были Бетховен, Лист, Шуберт И 
все они боготворили его, называли 
“отцом композиторов”. Шуберт пог 
святил ему кантату. По свидетельству 
современников, это был добрей 
человек, всегда готовый К само! 
жертвованию. Приведу лишь одиш. 
красноречивый пример: когда У 
Глюк, именно’ Сальери т с 
заботу о детях своего учител Е 
ормани Антонио Сальеро 
Я его друзья: 
который оставили нам \ 


имог Моц; 
оду поста 
получить 
лили у 
инования 
рый жил 
1ничегох 


В жизнерадостный. Остро- 
"У" еисчерпаемый в анекдотах. 
ый" изящный человечек (Саль- 
НЫ" оленького роста) с огненно 
би ющими глазами. Всегда мил и 
са живого темперамента”. 
ор р. случилось, что этот радуш- 
| обрый человек был объявлен 
ны, И НИЙ интриганом, злым за- 
Е ном? Убийцей, наконец?! 
о и никогда не замечал: за- 
зисти в Сальери. Да и могла ли она 
возникнуть У него к Моцарту? У пре- 
успевающего Сальери была такая 
слава, которой Моцарт и не меч- 
тал. Грудь Сальери украшали и зо- 
лотая императорская медаль, и 
французский орден. Ему не в тя- 
гость было помогать собратьям пс 
профессии. Кстати, именно С: 
ри помог Моцарту возобн. ВИТЬ | 
1179 году постановку“Свадьбы 
гаро‘ получить заказы на нов 
Щи. Были ли У него хоть какие 
будь основания завидовать челове 
КУ который жил в 
Неимел ничего? 


лье 


янской оперной тутана 
рая стала ему. тори Ш 


у; И 
ИЗ основателей К 


жестокой н ужде 


Тее! 
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Вольфганг Амадей Модарт 


Ничего, кроме: гения, добавим 

Но, чтобы получить этот титул, 

должно пройти время, при жизни 

никто не может быть уверен, что ос- 

танется в памяти потомков. У Пуш- | 
кина Моцарт говорит про Бомарше: 

“Он же гений, какты; да я", Да, каж- 

дый изних могвоспринимать друго- к 
го равным;себе: И только позже ста- А 
ло ясно: Сальери иі Моцарт были ху- 
дожниками разного ранга — талант 
и гений. Ну чтож, таланту повезло 
при жизни больше, чем гению. Так 
часто бывает, 

Были ли они друзьями? По Пуш- 
кину — да. Вспомните, в пушкинг 
ской трагедии Моцарт поднимает 
тост: “Затвое здоровье, друг За ис- 
тинный союз!”, Такая трактовка поз- 
волила поэту довести до абсолюта 
контраст между злодейством Сари 
ери и доверчивостью и 
на самом деле тесной дружин И 
м 
— как раз из-за т а- 
Моцарта, который 
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мы. 


лье : 

ери неприязненно, Обвиня 

всевозможных кознях р 
Правда, Кконцу жизни 

МИЯ Смягчились. 


д ИХ отноше- 

письме к 

Констанце от 14 Октября 1791 2 
года, 


ТО есть за полт ора месяца до 
ти, Моцарт пишет, что по его ее. 
шению Сальери посетил спектак 1 
Волшебная флейта”, очень Е. 
тельно прослушал оперу — “ине Г, 
ло ни одного номера, от увертюры до 
последнего хора, которые не вызва- 
ли бы его «браво»”. Это последние 


слова Моцарта о Сальери. 

Так неужто Пушкин сам придумал 
ле! енду о Сальери-отравителе и дал 
ей ход? Вовсе нет. В своей трагедии 
поэт использовал популярную в то 
время сплетню, не только переда- 
вавшуюся из уст в уста, но и проник- 
шую в печать. 

После смерти Моцарта в музы- 
кальных кругах пересказывались сло- 
ва кого-то из композиторов, который 


якобы заметил: “Хотя и жаль такого 
гения, но благо нам, что он мертв. Ибо 
поживи он больше — поистине, никто 
в мире не дал бы нам куска хлеба за 
наши произведения”. Серьезно ли это 
было сказано или с горькой самоиро- 
нией? Сказано ли вообще? А если и 
да, то кем? Неизвестно. 

Ходили поВенеи другие слухи. По- 
сле смерти Моцарта кто-то припом- 
нил, будто бы на первом представле- 
нии “Дон-Жуана”, когда весь театр 
упивался гармонией, вдруг раздался 
свист. Весь зал обернулся, и под него- 
дующими взглядами знаменитый Са- 
льери покинул театр — в бешенстве, 
снедаемый завистью. Но это уж явная 
ложь. Сальери вообще не присутство- 
вал на премьере “Дон-Жуана”, которая 
состоялась в Праге. Да и встречена 
она была довольнохолодно — окажись 
в театре завистник, он мог бы только 


торжествовать... 
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4 
у 
(4 
1. 
все, что ему угодно”, МОГ сделать бои 
Вм 7 нау, 0 
вн о Е Сальери ош 
варивается, что он # 
завидует Моцарту: зле ТОГС 
то скажет, что Сальери гордый был ПИС 
Когда-нибудь завистником презренным | 
Змеей, людьми растоптанною, вживе” #0860ТИ 
Песок и пыль грызущею бессильно? иссознан 
Никто!... А ныне — сам скажу —яныне , 
Завистник. Я завидую; глубоко, доза 
Мучительно завидую: АИИ 
Но, и | 
И тут же Сальери ищет своему ЎОДеНИЙ 
деянию “высокое обоснование": он ени 
идет на преступление воимяискус- елый 


ства, его спасения: Логика? Вот И 


она: творчество гения — лишьврег р 
менный взлет после него искусство і 
обречено на упадок: аит 
я доле Аы Ыл 

противиться 
Нет, не могу пр тоб его о 


Судьбе моей: я избран, ч 0 И 
Остановить — не то, мы ве поп мм 


И, 
Мы все, жрецы, служители музык 
Й (0] 

Не я один с моей глух Е 
Что пользы, если Моцарт будетж 

са Г 
И новой высоты ещ, 
Подыметли онтем иссаи 
Оно падет опять, как он Иа А 
Наследника наміне оста 
Что пользы внем* 


Что ж, благода 


ря своему ген 
но 0босн? 


“синдром Сальери 2 Р 


Итутже ре 
Г} (0? 
деянию “800% У 


Т. 
идетнапр а. 
его Спа 


ершенное на почве профес- 
С ьной зависти. 

р трактовка не подтверждает- 
ментами. Многие “находки”, 
(120 подтверждающие убийство, 
#0 о оказались поддельными. 
На У, ложным признано пись- 
Р льери, терзаемого угрызения- 
совести и готового на самоубий- 
[а Зато достоверным считается 
эвещательное письмо престарело- 
о Сальери, написанное им неза- 
долго до кончины. Он приложил его 
хреквиему, сочиненному втайне и 


| предназначавшемуся для исполне- 


ния после того, как “Господь уже 
призоветк себе пишущего эти ст ро- 
ки". В этом письме нет и намека на 
желание свести счеты с жизнью. Нет 
внеми осознания тяжкого греха... 

Впрочем, за эти двести лет взаи- 
моисключающих версий было пре- 
Достаточно, и розыски каких-либо 
ПОдтверждений велись до послед- 
него времени. 

Посмертный позор Сальери рас- 
я На добрых два века. Когда в 
ый ии столетний юбилей 
т. ко итальянского компози- 
етом МЫСЛЬ отмечать его пока- 
й щунственной. “Промолчали” 

летие “отравителя”. Чуть 
аы буте хгодах двадцатого века, в 
ут мы, На одной из сессий Ин- 
Ыт шли аотоведения специалис- 
ди Квыводу, что, по всей ви- 
оо отравления не бы= 
врем оцарт от неизлечи- 

ревматической болез- 
ы подтвердила и изве- 
нь, «арла Бера “Моцарт. — 

р к Погребение”. 
89 б адей Моцартумер 5 
Да. В протоколе ме- 

ОСвидетельствования 
_ о ался от просовидной 

Днако, в постель он 


их о 
Дней 

та П 
ТЬ над Реквиемо 


Состояние вызывало, 
Еще за полго, до ем 
появилась навязчиво 
кто-то дал емуяд.. 4 
Ни у Врачей, леч 


ем одареннейшего медика и с участ 
тием долголетнего друга, так что от 
него наверняка ничто не ўскользнуло 
бы, что могло бы навести хотя бы на 
малейший след отравления. Болезнь 
шла обычным ходом и длилась обыч- 
ное время”. Кстати, то же заболева- 
ние поразило многих жителей Вены, 
причем! с теми же симптомами, а 
иногда и стем же, что у Моцарта, ис- 
ОМ... 
В в этой запутанной истории 
поставил миланский процесс» Е 
ред судом. развертывался Нав 
щий детектив. а об 
Как уже говорилось, оре после 

отравлении появилась К. те 
кончины! Моцарта: ОД И обмолви“ 
ра, Констанца, тогда > ламысль, что 
лась: мужа пресдааи ет Томас, в 
он:умрет от яда, Сы 

свою очередь, 010 
было странно Р 
равленного ртуть 
так:и было ртут 
организме 


другой причине: ею леч 


СЯ... саміСальери, 


Го 
7 да ва Два до смерти у него по- 
лся рассудок. Иногда сознание 
прояснялось, но во время умствен- 


ных затмений он нес несусветную 
чушь. Возможно, так 


подействовали 
на Сальери ложные слухи, но среди 
других невероятных заявлений, не 
соответствовавших действительно- 
сти, прозвучало и “признание” в от- 
равлении Моцарта. о и сыграло 
роковую роль, хотя в минуты про- 


светления Сальери до самой смерти 
повторял: “Во всем могу сознаться, 
но я не убивал Моцарта”. 

Слух о том, что Сальери признал- 
ся в злодействе, обрел крылья. Прав- 
да, в защиту чести Сальери выступи- 
ли многие видные музыканты. Бетхо- 
вен отказывался верить слухам. Рос- 
сини заявил: “Это подлое обвине- 
ние...”. Но ком сплетен!рос.Нашлись 
свидетели, видевшие, как Сальери 
угощал Моцарта конфетами, пусть и 
задолго до’его смерти. Припомнили, 
что вскрытия не было. А не было его 
потому, чтолучшие врачи Вены были 
уверены в диагнозе... 

Сейчас не составило бы труда по 
останкам установить причину смерти 
Моцарта. Новеликий композитор был 
похоронен “по’третьему разряду", то 
есть в общей могиле. И хотя 8 90 
из австрийских музеев по сей де 
хранится череп Моцарта, никто не 
ручится, что он действительно 80 
надлежит гениальному компози А 
череп был! извлеченіизімогилы чеш 


десять лет после захоронения, 28 га 3 
—— Намиланском процесе8 997 гот 
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да Столкнулись мнен 


— Со стороны обви 1 
ны защиты, П т 
. Побе 
Одним и аа 
З Самых ориги, Татр 
доводов защиты был тако нц ТЬ 
Антонио Сальери а еолӣ бы Ё 
ческим завистником, то Я патологи. (да Татр 
считался бы и других р Не до- (ва ТТР 
учеников: Бетховена, Лист и пова тать! 
та. Почему жеон не заставил И Е: Татья 
чать и их? Напротив, Сальери им 0 Татья 
но передавал имісекреты и бы Татья 
48 мастерства, прославлял их ова ТаТЬЯ 
Сальери о польву ваикАМОСС 
И уй, самый внуши- трин Ва 
тельный: Констанца, несмотря на 4 
сплетни, доверила Сальери быть р арта 
Учителем своего’ младшего санау = Лека 
тоже Вольфганга Амадея. 72 Виктор. 
Итак, через двести с лиШним лет [оз Виктор. 
Антонио Сальери был оправдана а а Анна. С 
отсутствием состава’ преступле аа д 
ния”. Но, увы, имя'его уже стало наз 
рицательным, а для МНОГИХ кану- ыо С 
ло в Лету. На Западе этого талантли: анисл: 
вого композитора помнят в МУЗ Дордже Г 
кальных кругах, а широкая публика Наталья 
лишь из оправдательного. вердикта Сергей (0) 
узнала, что, он подозревался В о Сергей. | 
равлении великого Моцарта. Е аео, ё 
только в России, где вое 005 и. ку 
Пушкина знает каждый к МІ “стер 
человек, имя Сальери И г Ец 
смертным. Но такой славе 0% й Ж 


няка предпочелібы забвение: 

Так что же? Возоужд аа 
процессуже против Ш 5 
да надо судить И ен к 
шего нарицательным чей ост 
бети приписавшего 


П 
: 'Но разве о. 
енной жены... ' а СОВ 
собств ая всегда 
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рицательным, а діа 
ло в Лету. На 32184890028 
вого. Композит ГО А 
кальных круз А Е. 
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ва Татьяна: НЛП для начинающих. №1 


| М а Татьяна. Психотерапия при раке. №3 


4 ова Татьяна. Лекарство — кальций, №4 
00 мова Татьяна. Лечение пением птиц, №5 
К ова Татьяна. Сумасшедший аптекарь, №6 
п Татьяна. Шесть упражнений Шультца, №7 
1 (панова Татьяна. Диагноз по капле. №8 

дбрамова Татьяна. Плодотворный конфликт. №11 
Аорамова Татьяна. Как лечить невроз? №12 

мадемик Амосов. История моей жизни. №3-4 
длександрин Валерий. Закоулки гениальности, №2 
Анисонян Маргарита. Лекарство — плоды. №6 
Арглабин — лекарство будущего. № 9 

Ахломов Виктор. Тайная жизнь фотопортрета. №3 
Аломов Виктор. Блоу ал. №5 

Ахматова Анна. Стихи. №7-9 

Аизтова Анна. Амедео Модильяни. №10 


Богайко Станислава. Упражнения для глаз. №3 
Байрон Джордж Гордон. Стансы Августе. №3 
Барабаш Наталья. Между "дубом" и "березкой". №12 
Варсов Сергей. Очищение крови. №1 
Барсов бергей. Как избавиться от судорог. №3 
варсов Сергей. Кухонная гимнастика. №7 
подробностей. №1-12 
ей І енри Г. Еще раз о молоке, №8 
Ркадий. Жизнь с шунтами продолжается. №12 
вы ИКолай. Новое о пирамидах. №8 
ВСкий Алексей. Глаза не лгут. №9 


Госло 
нса. 
бо СКИЙ Михаил. Для чего мы спим? №1 


арль. С: 
В ева та тихи. №4 
7 Тлана. Как помочь суставам? №2 
боло аталья. Гипноз — дело житейское. №2-3 


Д аТалья. Огород или ушу? №4 
аталья, УЗИ для беременных. №5 
80ргий. Золотое соотношение. №7 


бан. Ловушки разума. №12 
Сергей, У разу 
8 Борис 


Целебное голодание, №10 ГУИ 
з Маргарин, рыбий жир или сало: аа 
` Незаменимый магний. №6 


Камни в почках, Что делать? № 
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"СЛОНОЛЮБИЯ“ 


Вы не задумывались, почему лю- 
ди называют животных Своими 
меньшими братьями? Не странно ли 
это? По-моему, было бы правильнее 
называть их старшими братьями. 
Они появились на земле гораздо 


раньше наси чувствуют себя в жизни 
вполне уверенно. Нам есть чему у 
них поучиться. 

Русские бобры, например, не ста- 
нут ворчать: “Разве можно найти в 


этой стране приличный ‘строитель- 


ный материал?”. Они строят из того, 
что находят, А немецкие белки запа- 
сают на зиму то, чем богат их лес, и 
не мечтают о российских лисичках — 
в отличие от своих двуногих соотече- 
ственников, закупающих эти грибы 
тоннами в России. 

А как умеют радоваться слоны! 
Обливают друг друга водой из хобота 
или устраивают товарищу песчаный 
душ. Сколько в этом “слонолюбия“! Я 
имею в виду любовь к ближнему. 

Бизоны, огромные животные ве- 

сом 1200 кг, всегда уступают дорогу 
слабым. Благодаря такому рыцарст- 
ву человек, случайно оказавшийся 
посреди стада, может легко выбрать- 
ся из него целым и невредимым. 

Что же такое есть у животных, че- 
го не хватает нам? А есть у них пони- 
мание всемогущества природы и 
достаточности этого для жизни. 
Пернатые, земноводные, копытные 
— все умеют сосуществовать с при- 
родой и потому пребывают в душев- 
ном равновесии. Вы видели когда- 
нибудь несчастного воробья? А 
ящерку? О кошках и собаках не го- 
ворю: близость человека часто ли- 
Шает их заслуженного покоя. Что же 
Еа Там быть такими же безза- 

Я воробьи? 

В отличие от животных, человек 
наделен разумом. И если что-то пре- 
25р т 2 59д0твенной радос- 

‚ то связано в первую 


природу, приспособ 
Иногда 


‚времени. Иногд 


румент приспособления. Если о 
конечно, мудрое и доброе. 
Вы заметили, что в наше вр \ 
автоматизации и компьютеризаций 
из речи стали исчезать поговорки? д 
ведь эти афористичные высказьва. 
ния накапливались в народе тысяче 
летиями и были прекрасным сред. 
ством психологической защиты, и 
Нужно человеку напрячь все 
свои силы, он говорит: “Кто бедыне 
боится, того она боится”. К. 
Обворовали кого-нибудь, а он гэ 
“Что отдал — то твое”. Ж 
Почувствует, что все усилия бес» ‚№ 
плодны, скажет: “В камень стрелять, “т 
только стрелы терять”. с 
Разозлится, раскипятится, а поз 
том вспомнит: “Кто гнев свой одолез 
вает, тот крепок бывает”. 
Слово может и успокоить, И оК 
рылить. | 8 
Для меня лучший способ управле = 
ния своим душевным состоянием 
молитва. Это способ вытеснить не: | 
зрелую мысль мудрой, взвешенной. 
Моя знакомая Валентина Никола 
евна, как и большинство людей стар 
шего поколения в нашей стране, 9 
атеистка. К Евангелию она обрати 
лась как к литературному памятник 
и нашла в нем мощную поддержку. 5 
Эта древняя книга — не толь 


< 
аким раздумьям посвятить боле 
а советует смири? 


с. = 
я, но ведь смириться — значит! у 


Будьте кротки, как 


ры, как змеи” гол 


ся, а пр 
Й Одоле 


ть, и 0 


‚ управле 
уянием= 
снить Н 
шенной 


Ольга Коношенко 
психолог 


а: 


] 23 (( СВО 


10 


Знакома ли вам такая ситуация? 
Ребенок хочет сам завязать шнурки 
на ботинках, старательно продевает 
одну петельку в другую, Но мама 
бросается к нему со словами: “Ка- 


ЭМГ | ЮН уге 


кой ты копуша!” — и все делает за 
него. Малыш спорит, настаивает на 
своем, ведь для него это способ са- 
моутверждения! А ему навязывает- 
ся тот ритм, который удобен взрос- 


5 


рпение роди" 


ву: ‘Если такое нете 
лым. Если постоянно, то 


ь 
тели будут т идется подст- 
‘ребенку неизбежно пр В 
раиваться под ритм, которы 

ствен. 

К вспомните себя подрост- 
ком. Вам надо было сделать уроки, 
вытереть пыль или вымыть посуду, а 
хотелось еще и почитать, и погулять 
со сверстниками. Если вы ВЫПОЛНЯ- 
ли обязанности по дому очень быст- 
ро, чтобы выкроить время на свои 
радости, бабушка была недовольна: 
“Ты все делаешь тяп-ляп. Смотри, 
как надо”. Опять ритм действий на- 
вязывался со стороны, 

Подрастая, человек приучается 
выполнять любую работу с той ско- 
ростью, которую одобряют те, от ко- 
го он зависит Сначала родители и 
учителя, позже — начальник. Мед- 
лительному от рождения приходит- 
ся суетиться, и несвойственный ему 

] ритм нередко приводит к ошибкам. 
7 И наоборот, быстрого от природы 
часто вынуждают “притормажи- 
вать”, из-за чего он может потерять 
интерес к делу. 

Все мы очень разные. Есть” лю- 
ИИ аесть и “тихоходы”, 
соо И Бней деятельности 

го. Они наиболее 


успешны, когда ритм Жизни соот- 
ветствует нашим наклонностям 
В психологии п 


Увидеть Разве ЧТо в во- 


Речаются раз- 


Третий | 
вателен и надежен. Каждый из эт 


людей может с успехом реализ 
вать свои способности и Чувотво 
вать себя счастливым. 

Но при тесном общении очень 
важно, чтобы скорость реакций | 
совпадала. Достаточно сказать, чт 
большинство разводов происходи | 
именно из-за несоответствия рит. 
мов, Я не раз встречала такие пары, | 
один из супругов спокоен, медлить. 
лен, у другого реакции резкие 
взрывные. Первый просто не успе. 
вает испытать те эмоции, которые 
уже пережил второй, и в результате 
у обоих остается ощущение непоня-, 
тости, появляется раздражение. | 

Люди не часто задумываются 
над тем, в каком ритме комфортно 
жить и им самим, и их близким, 3а. 
медленные реакции обычно ВЫЗЫ: 
вают желание одернуть, привести 


стных существуют еще и возраст 
ные несовпадения: у детей — ОДНЇ 
ритмы, у бабушек и дедушек — др 
гие. Когда, не считаясь с этим, ОДН 
навязывают другим свой СП0000 
восприятия и скорость действий, ® 
получается, что все живут в неест® 
ственных условиях. 


нащу 
жизни, Слово “на 


найти Фортно жить, Зн 
іе на менно тот Ритм, кот 
"более подходя Е 


которые 
езультате 
е непоня. 


ение. 

лываютоя 
эмфортно 
‚зким. 38 
но ВЫЗӘ" 


конкретный промежуток времени. 


Как это сделать? Для начала по- 
старайтесь осознать тот ритм, в ко- 
тором вы сейчас живете. Это не так 
просто, ведь то, что привычно, — не 
замечаешь, 

Понаблюдав за собой, ответьте 
на вопросы: комфортно ли вам жить 
в этом ритме? удобно ли принимать 
решения с такой скоростью, дви- 
гаться в таком темпе? 

Именно через движение проще 
всего выяснить, подходит ли чело- 
веку данный ритм, насколько эта 
скорость для него естественна. Сто- 
ит лишь найти свой темп, как чело- 
век начинает ощущать радость — 

прежде всего от гармоничных дви- 
жений. Возвращается утраченный 
интерес к жизни, и одно это способ- 
но изменить мир. 

На своих тренингах я прежде 
всего предлагаю подвигаться под 
специально подобранную музыку, в 
которой сменяется много разных 
ритмов. Делать это надо с закрыты- 
ми глазами, чтобы легче было наст- 

роиться на движение, почувство- 
вать его изнутри. Кто-то просто хо- 
дит под музыку, кто-то стоит на мес- 
те, разводя руки, а кто-то сразу на- 
чинает танцевать. 

Однажды ко мне на тренинг при- 
шел толстенький, кругленький и 
очень стеснительный человек. Было 
такое впечатление, что оніне знает, 
куда деть руки и ноги. Но к концу за- 
нятия он так расслабился и осме- 
лел, что рассказал о своей пробле- 

ме. Оказывается, раз в месяц он 

встречается с компанией друзей, ЧӘ) 
‘из-за стеснения никогда не танцует, 
дит в углу и издали наблюдает, как 
ет девушка, которая ему очень 


учутан- 


икогојн н 
ход, › собой, 
л > 


С 


когда человек попадает в'свой, кс 
Фортный для него ритм, Пройдя 
тренинг толстячок научился так кра- 
Сиво двигаться, что у него появился 
новый, весьма привлекательный 
имидж. Даже’ походка: у него стала 
танцующая, летящая. Однажды он 
примчался ко мне с огромным буке- 
том цветов, и я подумала, что заня- 
тия помогли ему достичь чего-то 
важного в жизни. А случилось лишь 
то, что онощутил вкус гармоничного 
движения и нащупал свой естест- 
венный ритм, в котором ему ком- 
фортно и интересно жить. В этом 
нет ничего удивительного, ведь дви- 
жение — основа нашей жизни, и все 
психологические особенностичело- 
века проявляются через него. 

Кстати, движения — это и свое- 
образный тест, по которому можно 
судить о личности в целом, Шона= 
блюдайте, например, за жестами 
окружающих. Если движения рук 
(особенно кистей, которыми мы вы 
полняем основную работу) четкие, 
завершенные, то с большой долей 
вероятности можно! предположить, 
что человек умеет добиваться наме- 
ченных целей, он хорошо соразме- 
ряет свои силы!и всегда завершает 
начатое. Если же движения кистей 
размытые или суетливые, то это го- 
ворит о’ заниженной самооценке и 
связанных с нею психологических. 
проблемах. Не менее информатив= 
на осанка — положение спины, позі 
ловы: не ер 

Основательница танце-двига- 
тельной терапии американка, Габри- 
элла Ротт придумала много просты 
и оригинальных упражнений! М 
гающих решать пси) 
проблемы. Некоторые’ из них 
пользую ві своих тренин! 


себя, и устранить найденные нару- 
шения. 

Делается это так. Мысленно по- 
делите тело на семь зон: голова и 
шея — первая зона, плечи и лопатки 
— вторая, локтевые суставы — тре- 
тья, кисти — четвертая, позвоноч- 
пик и область таза — пятая, колен- 
ные суставы — шестая, ступни — 
седьмая. С каждой из зон может 
быть связана своя проблема: в этом 
случае в ней возникает напряжение, 

или, как говорят актеры, “зажим”. 
По такому легко читаемому “рисунку 
напряжений” психолог может обна- 
ружить личностные проблемы. На 
тренингах мы, исходя из этого же 
рисунка, определяем, какая из зон 
напряжена, и с помощью естествен- 
ных ритмов избавляемся от зажи- 
мов. А вместе с зажимами исчезают 
и проблемы. 

Попробуйте и вы сначала проди- 
агностировать себя, а затем осво- 
бодиться от зажимов. 

Ритм, с которым двигаются голо- 
ваи шея (1-я зона), — это показа- 
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можно судить, насколько челу 
готов принимать изменения в 


ни. Движения ступнями (7-я зона жет 
это способ освоения простран сча‹ 
на которое человек претендует: бит 
то осторожно ступает на носок, кт, ШЕ 
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шеей, затем подключите другие ча. разм 
сти тела. Пусть в танце Участвуй “рас 
все тело, но внимание надо концен: и 
трировать поочередно на каждой их в 
зоне. Определите, какой ритм для необ 
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Проверьте, есть ли напряжение в ки на 
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жется ему рутиной и сделает его не- 
счастным. А другой, наоборот, лю- 
бит методично, шаг за шагом осу- 
ществлять крупный проект, и ничто 
другое его не интересует — его не 
оторвешь от рабочего места. Кто-то 
может работать на конвейере и ис- 
пытывать радость от совместной 
слаженной работы, а другой от это- 
го заболевает. Обо всех этих склон- 
ностях можно догадаться по ритму 
движений. 

Если вам нравятся широкие, 
размашистые движения, как бы 
“раскрывающие” тело, то вы, скорее 
всего, лидер по натуре. Включайте 
их в свой танец, и вы почувствуете 
необычную легкость в зажатых 
прежде суставах. Если вам более 
приятны мелкие быстрые движения 
или если вы любите скрещивать ру- 
ки на груди, а не разводить их, то 
вам лучше заниматься не одним 
крупным делом, требующим упорст- 
ва, а множеством мелких. 

Уловив свой ритм, люди осмыс- 
ленно меняют стиль работы, а иногда 
и саму работу. И в результате стано- 
вятся и счастливее, и здоровее. 

Габриэлла Ротт, изучавшая танцы 
разных народов, заметила, что влю- 
бых танцевальных движениях можно 
различить пять основных состоя 
ний: “женское” — округлость, плав- 


ность: “мужское” — напор, рез? 
кость; “легкое” — трепетность; “им- 
провизационное” — хаотичность; 
“внутреннее” — минимум внешних 
проявлений. Исходя из этого, она 
придумала такое упражнение: чело- 
век максимально погружается в та- 
нец и “проживает” каждое из этих 
состояний, обращая внимание на 
то, какое изних доставляет ему удо- 
: е. Таким образом он опре- 
я ое самовыражение для 
‘но неинтересно, а 


какое ново, но приносит радость от- 
крытия себя. 


Например, женщины, считав- 
шие, что должны быть всегда мягки- 
ми, вдруг начинают получать ра- 
дость от резких, энергичных движе- 
ний. Это значит, что ихнатура требу- 
ет “мужских” ритмов, что доісих пор 
они следовали не свойственному им 
стереотипу женственности. И на- 
оборот, есть женщины мягкие, рани- 
мые, которых жизнь заставила 
брать на себя мужские заботы. Тан- 
цуя, они предпочитают “женские” 
движения, и становится ясно, что 
грубоватость — всего лишь маска, 
которая не стала сутью. Танец в та- 
ких случаях помогает вернуться к 
своей истинной природе. Причемне 
умозрительно. Уже в самом движе- 
нии человек обретает радость, и 
найденный в танце ритм становится 
стилем жизни. 

Инструмент самообновления в 
танце-двигательной терапии — тело. 
Обычно мы уделяем ему слишком 
мало внимания, не слышим его’ сиг- 
налов, игнорируем их, надеясь, что 
все как-нибудь образуется. Мы счи- 
таемся со своим телом, лишь когда 
оно подает сигналы бедствия. Танце- 
двигательная терапия дает возмож- 
ность прочувствовать малейшие его 
импульсы. Опираясь сначала на зна- 
комые ритмы, человек ищет самые 
подходящие для! себя, учится в них 
существовать, а затем осваивает но- 
вые возможности своеготела- 

Каждый психолог старается по- 
мочь человеку осознать себя, свои 
особенности, свою индивидуаль- 
ность, принять ее и научиться с успе- 
хом использовать. Именно этоји“ 
лает человека счастливым Доб 
ваться гармонии можно разными! 


Ў 


тодами: Движение — сам Й! 


ненко, 


Нина Мари 
ИНСКИХ наук 


кандидат медиц 


О оода 260040906 
ходить на ру ках! 


н 
м ас пото 
ногам 


ят, 79 


рап 
ливаться, и боль 


оу 
не 
таза От ОН 
и, вр грубеет кожа 6 
нога АХ ногти, (>. 
хо 

К тя 

о избежать бы немн! 


ого 


з 

{ т, ать | 
с добавуких 28 Е кремом. 
нием За Б ванн 

или р Р 

озмари 


. Как 

о 

В. Устают вечером. 
я ходить на рук 


Я 
1 


| 


Делать их надо 2-3 Раза в неделю 
Один раз в неделю нужно За 
маться ногами более основательно: 
потереть загрубевшие места пем- 
зой, привести в порядок ногти, 
Улучшить кровообращение и по- 
ВЫСиИТЬ эластичность кровеносных 
сосудов ног помогают контрастные 
ванночки. Поставьте Рядом два та- 
ЗИКа: один с горячей, другой с хо- 
лоднои водой. Подержите ступни 
ног сначала в горячей воде (2 мину- 
ты), потом — в Холодной (10 се- 
кунд). Чередуйте горячую и холод- 
ную воду несколько раз. Процедуру 
закончите холодной водой. После 
таких ванн хорошо разотрите ноги 
камфарным спиртом 
Усталость ног хорошо снимают 
ванночки с соленой водой или на- 
стоем смеси цветов ромашки, поле- 


вого хвоща и льняного семени (по 2 
ст. ложки каждого компонента на 2 л 
кипятка). 


Не забывайте регулярно делать 
массаж ступней. После ножной ван- 
ны хорошенько разомните каждую 
ступню, разгибая и сгибая подош- 
вы. Затем разбросайте карандаши 
по полу и попробуйте их собрать 
пальцами ног — это отличное уп- 
ражнение для восстановления по- 
движности и эластичности суста- 
вов. Походите по комнате сначала 
на носках, затем на пятках, потом на 
тыльной и внешней стороне стопы 
и, наконец, перекатываясь с пятки 
на носок. Отдохните. Ополосните 
ноги холодной водой. Насухо вытри- 
те каждый палец. Нанесите крем на 
стопу и помассируйте ее, втирая его 
в кожу. Подняв ноги ступнями вверх, 
полежите на спине. у 
Большие неудобства доставляют 
цины на пятках. Иногда они бы- 
тм бокими, ‚что больно 
При трещинахре- 


ин ванны с картофельными > 
чистками. К хорошо вымытым кар- 


тофельным очисткам добавьте 
горсть льняного семени, залейте 


ВОДОЙ И кипятите до загустения — 
до консистенции густой каши, Опус- 
тите ноги в теплую кашицу на 20 ми- 
нут. Потом ополосните их и осто- 
рожно обрежьте) кожу вокруг тре- 
щин. Трещины смажьте ЙОДОМ. 

Если у вас к вечеру отекают сто- 
пы, сделайте такой компресс. Пе- 
ред сном смочите водой два лоскута 
из холщевой ткани, оберните ими 
ступни и нижнюю треть голени, 
сверху обмотайте шерстяной тка- 
нью или шарфами. (Вместо ткани 
можно использовать хлопчатобу- 
мажные чулки.) Компресс надо дер- 
жать всю ночь. Такие компрессы на- 
до делать ежедневно в течение двух 
недель. После этого стопы будут 
отекать значительно меньше. После 
повторного (через месяц) курса вы 
совсем избавитесь от отеков. 

Многие жалуются на потливость 
ног. Мириться с этим нельзя — ине 
только из-за! неприятного запаха. 
Пот разрыхляет кожу, делая ее до- 
ступной для проникновения болез- 
нетворных микробовіи грибков. При 
излишней потливости образуются 
потертости с пузырьками в области 
пальцев и пятки. Вот несколько со- 
ветов, которые помогут вам изба- 
виться от этого недостатка. 

После мытья ног обрабатывайте 
подошвы и промежутки между паль- 
цами детской присыпкой или сухим 
крахмалом. Перед ‘сном делайте го- 
рячие ванночки с настоем дубовой 
коры. Еще более эффективны ван- 
ночки! с отваром из смеси дубовой 
коры, зверобоя и корневища змее 
вика, взятых в. равных доля н: 
ложки измельченной омес 
двумя стаканами кипятка 


процедите и д0” 


10 минут осудит, 6%-ного 


бавьте в отвар 2 ст. ложки 
уксуса. 
Хороший резул 

од: перед сно Р 

але кожу мелко истолченной 

М й, наденьте носки ине 
дубовой корои, лос- 
снимайте их до утра. Утром опо 
ните стопы прохладной водой, 

При грибке кожа шелушится, 
между пальцами появляются крас- 
новатые мокнущие очаги, а на и 
дошвах — пузырьки, вызывающие 
сильный зуд, ногтевые пластинки 
мутнеют, утолщаются, начинают 
крошиться. При появлении таких 
признаков воспользуйтесь риодок- 
соловой мазью (0,5%), которая про- 
дается в аптеках. Эта мазь хорошо 
лечит начальную форму грибковых 
поражений и является хорошим 
профилактическим средством. 

Образующиеся на стопах мозоли 
доставляют много беспокойства. 
Чтобы их удалить, делайте горячие 

мыльно-содовые ванночки (1-2 ч. 
ложки питьевой соды на 1 л мыль- 
ной воды). Время процедуры — 20 
минут. После ванночки осторожно 
соскоблите ороговевшую кожу ма- 
никюрной теркой или пемзой. 
Смажьте мозоль мозольной жидкос- 
тью или наложите на нее мозольный 
пластырь так, чтобы он закрывал 
только поверхность мозоли, не ка- 
саясь здоровой кожи. Когда мозоль 
побелеет, ее вновь распаривают в 
мыЫЛЬНно-СОДОвОЙ В 
ливают. анночке и соскаб- 
Можно применять ванночки с на- 
стоями коры дуба, чистотела, чере- 
ды добавляя соду вуказанной выше 
порции. После этих ванночек 
оли. смазывайте крепким рас- 
Е ты Човокислого калия 
настойкой Йода — 2-3 


ьтат дает и такой 
м вымойте ноги, 


Большие неприятности д А К? 
ляет вросший ноготь. Чаще в поднима 
это случается с ногтем больш, 2. Ле; 
пальца. Как правило, ногти врас ду на в 
ют из-за: того, что их неправил в минуты: 
стригуг или носят тесную обувь з. Ле 
пожилых людеи, имеющих на нот, на пояс | 
“косточки”, НОГОТЬ большого паль ке). ( 
тесно прижатого к остальным, т при гипс 
стоянно травмируется, и это тож 4. Ле 
может стать причиной его врасть сводите 
ния. | (“ножни! 

При врастании ногтя в окружак» 5. Ле 
щие его ткани появляется болезнеь кулакам 
ность в области его уголков. Ест менно п 
вросший ноготь привел к воспа вую нот 
нию окружающих тканей, они п Еще 
краснели, появились сукровичны ние ног 
или даже гнойные выделения, нав леваний 
обязательно обратиться к врачу солиймо 
прибегая к домашним процедура таана 

Профилактика врастания іно Беа: 
сводится к следующему: правилью Еа ЕС 
стригите ногти, не срезая уголков бое 
ногтевой пластинки, чтобы их кре боло 
выступали за ногтевой валик; не и стопы, 
сите тесную обувь. При “Косто отложе! 
кладите поролоновые проклай кристал 
между большим и вторым пальЩ ВОЙ КИСЈ 
чтобы при ходьбе не травмиров ^8 как 
ноготь большого пальца. 3 наблюде 

Многие люди, особенно 165 рой стр: 
работает стоя, жалуются на 68 уУпотре 
жжение в ногах, на расширение преиму 
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поднятыми ногами, подло 
НИХ подушку или валик. . 
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1. Лежа на спине, поочередно 


поднимайте каждую ногу на 90°. 


2. Лежа на спине, имитируйте ез- 


ду на велосипеде на протяжении 
минуты. 


З. Лежа на спине, положите руки 
на пояс и медленно поднимите ноги 
на 90°. (Это упражнение полезно и 
при гипотонии.) 

4. Лежа на спине, разводите и 
сводите поднятые на 45° ноги 
("ножницы"). 

5. Лежа на животе, обопритесь 
кулаками об пол у бедер. Попере- 
менно поднимайте то левую, то пра- 
вую ногу вверх на 50-60'. 

Еще одно серьезное заболева- 
ние ног — подагра. При этом забо- 
левании образующиеся в избытке 
соли мочевой кислоты (ураты), от- 
кладываются в суставах, хрящах и 

сухожилиях. А начи- 
нается заболевание 
чаще всего острой 
болью в суставах 
большого пальца 
стопы, вызванной 
отложением в них 
кристаллов моче- 
вой кислоты. 

Как показывают 
наблюдения, подаг- 
рой страдают люди, 
употребляющие 
преимущественно 
высококалорийную 
пищу с преоблада- 
нием продуктов жит 
вотного происхож- 
дения. Дело в том, 
что одним из источ- 
ников мочевой кислоты 
являются так называемые пурино- 

вые основания, содержащиеся В 
животных белках. При обильном п07 


‘ступлении пуринов С пищей повы- 
ся содержание мочево 


‚в организме 


ты в крови, и она начинает в виде 
кристаллов откладываться в тканях, 
вызывая болевые приступы. 


В лечении подагры важнейшее 
значение имеет правильная диета, 
которая способствует уменьшению 
в организме количества мочекислых 
соединений, в’ том! числе мочевой 
кислоты. Из пищи должны быть ис- 
ключены печень, почки, мясо моло- 
дых животных, жирные сорта мяса и 
рыбы, копчености, консервы. Раз- 
решается лишь 200-300 гнежирного 
отварного мяса в неделю. Приварке 
мяса почти половина содержащихся 
в нем вредных соединений перехо- 
дит в бульон. Поэтому от мясных бу- 
льонов также надо отказаться. 

Следует ограничить потребле- 
ние поваренной соли до 5 гв сутки. 
Придется исключить из пищи и те 
жиры, которые за- 
медляют выведе- 
ние из организма 
мочевой кислоты, 
— свиной и бара- 

ний. Используйте 
вместо них топле- 
ное и раститель- 
ное масло, но так- 
же в ограничен- 
ном количестве. 
Пуриновые осно- 
вания содержатся 
и в таких продук- 
тах, как горох, фа- 
соль, цветная ка- 
пуста, шоколад, 
кофе, какао, щат 
вель, шпинат. Эти 
продукты следует 
сильно ограничить или совсем от 
них отказаться. 0 9 

Проводите один раз в неделю 
разгрузочный день: овощной — до 
полутора, килограммов ‘овощей в = 
‘любой кулинарной обработке, тво — 


дый 500 г творога И 0,5 и 
кефира или цели, ко Имейте 
й. тыквенный. 
день, яблочный, пья голо- 
ввиду, что при подагре не в 
овень пуринов 
дать, так как УР белков 
собственных 
счет распада Ене 
сразу же возрастет. Голода м 
только может свести на нет ва 
стремления к улучшению здоровья, 
шить его. 
е инек лечения подагры ре» 
комендуют включать лекарственные 
растения. Ранней весной можно иС- 
пользовать березовый сок — его на- 
до пить по стакану Зразав день По- 
лезны и березовые почки. 5 г сухих 
почек залейте стаканом воды и про- 
кипятите на слабом огне под крыш- 
кой. Отвар следует настоять, проце- 
дить и пить по !уз стакана через час 
после еды. 
Не забывайте и о таком замеча- 
тельном продукте, как ягоды брус- 
ники. Употребляйте их в любом виде 
— свежими, мочеными, в виде варе- 
ний и джемов. Из листьев брусники, 
собранных вами или купленных в ап- 
теке, готовьте настой по классичес- 
ОИ ч. ложку у листы 
О А стакана кипятка, на- 
БВ пеите м, после проце- 
до еды. стакана за час 
ОМ БЕ ари, подагре 
: Й букви 


Я зя, Модра плюще 


ия, которые 
э вереск 
Ца лекарст- 


видная. п 
ван . При 
МИ трав в лечении пода- 


айтесь их 
ч чере 
нея редовать через 


тех пор как в 1983 гол 

стралийские исследов; 

ли Робин Уоррени Бэрр 
Маршал открыли микроб, назвау 
НЫЙ пилорическим хеликобакть. 
ром (он обозначается английско 
аббревиатурой Нр), проблема з 
ражения им не перестает волн 
вать ученых: Ей посвящено, поа і 
луй, не меньше работ, чем про- 
блеме СПИДа. Почему же Нрпри. 
влекк себе такое внимание ис- 


следователе й? 


Дело в том, что этот микроорга: $ 
низм несомненно играет роль ввоз 
никновении и развитии хроническо: 
го гастрита и язвенной болезни 
распространенных заболева, 
ний органов пищеварения. Так, Я 
зезнью страдает 10% наз А. 
ения планеты, гастрит наблюда 
10-80% жителей развиваюі 
щихся стран и у 20-30% — в разви - 
тых странах. Такая разница объяе 
няется уровнем культуры питания» 

Изучение проблемы хелӣкобак Бы 

; 
жў 


самых 


т 


венной б 


ется у 


тера помогло медикам по-НОВОЙ 
взглянуть на механизм формиров 
Ния этих заболеваний, их диагно 
тику и лечение. К | 


Как защищается Нр 


Хеликобактер похож на Пало! 
со жгутиками. Этими жгутикам он 
прикрепляется к слизистой 06070 
се фе. Но микроб этот не 
дизенте патогенный, как, Ска? 
дители дэд палочка: или 80 

их острых кишече 
в аа проникновен 

Ишь в ИО незамеч 
кек Употреблявт олио 


Анатолий Ильченко, 
доктор медицинских наук 


микроорга 
роль в во; 
ониҷеско 
болезни - 
х заболева 
ия. Так, ® 
ет 10% 
ит наблюд 


4 
Фо Виктоба Ахламова 


него может развиться расстройство неустойчив. А вот приєпосос оа и 
по типу пищевого отравления: мость его’ к условиям внутре 

К счастью, во внешней среде нр среды организма просто уникальна. 
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я он в течение многих 
бя не проявляя, 
ль оказывая на 
осноё 


Благодаря © 
лет, никак се 
организме, исподво 
мего разрушительное вредон-о. 
Несмотря На 70, 


кого гастрита 
перстной кишки при 
кобактеру, нельзя забывать И 0 дру- 
гих факторах, способствующих 
формированию этих заболевании, 
— неправильном питании, неуме- 
ренном потреблении алкоголя, при- 
еме повреждающих слизистую ле- 
карственных препаратов, курении, 
стрессах и т.д. 
Итак, попадая в организм 
рот, хеликобактер успешно прохо- 
дит первый “заслон” природной 
обороны — слой густой слизи, усти- 
лающей оболочку желудка. Он воз- 
действует на нее особыми разжижа- 
ющими ферментами. Прикрепляясь 
жгутиками к рецепторам клеток сли- 
зистой оболочки, микроб выделяет 
ое 
результате чего Меј А 
щитные функции клеток г 
Выживает он х 
кой и, в условиях высо- 
желудка, которая 
служит непреодолимой преградой 
ее других вредных мик- 
низмов. Преодолеть эт 
рьер хеликобактеру помог от ба- 
ает спо- 


собность пере 
рабатывать м 
оч 
Ореаэ), содержащуюся п ты 
во всех продукт: И 


ах пи 
влекает из нее уе тания, — Нр 


себя вещества. К. ательные для 
: Как известно, при 


через 


вило, В своем “излюбленном”, 8 ино 
№" выходном: или антральном, НН 
ле желудка), микроб постепе мент, кі 
воздействует на клетки слизи ной 077 
что со временем приводит киа Пол 
шению ФУНКЦИЙ органа клетки 
Развитие обусловленного хелу, буждеѓ 
кобактером патологического пру нает Ві 
цесса, например хронического ар казано 
рофическо! о гастрита, происходит ется К! 
в течение десятилетий. Итог это время, 
процесса — снижение кислотности выясни 
желудка и истончение слизистой ются Г 
оболочки с образованием на ней ат. цесса. 
рофических Участков Со 
много, 
На новом месте попад: 
Совершая разрушительную рабо- кишку. 
ту в желудке Нр одновременно стре: кишки, 
мится захватить другие “ПОЗИЦИИ” измен: 
Теперь его задача — обустроить но" желудс 
вый “инкубатор” по соседству @ мяв: д! 
именно в двенадцатиперстной кишке. являю! 
Но ее эпителий существенно от струк 
личается от эпителия желудка! ИМИ роумн. 
кробу не за что зацепиться своим | пересе 
хвостом-жгутиком. Как же он при тельст 
спосабливается к жизни в двенай кишку, 
цатиперстной кишке? | тама 
Современные исследования (0 дЕ Яза 
могли пролить свет на эту проблем)! ча 
ель, что хеликобактер, И х 
го чтобы закрепиться на слизи кис 
той оболочке двенадцатиперстн я к од 
кишки, изменяет етстви!. МИДе 
Бн ее в соотв і. мотор; 
е отребностями. И!80 характ. 
разом 
Жизнедеят а атом 
ельность НР В ния 


Са отделе желудка, Как 
ванию У приводи 
Касри шизескоцо вялотеку» 
и 1310тчпроцеса 

находящиеся здесь © 


ичес 
за с ет, ответ 
торый У гормона гаст 


АМҸ 
х 


низм обеспечивает ее самое интен- 
сивное выделение именно в тот мо- 
мент, когда пища поступает в выход- 
ной отдел желудка. 


Ы Под воздействием микроба С- 
о у клетки приходят в постоянное воз- 
Ше пр, буждение, и соляная кислота начи- 
кого а нает выделяться беспрерывно. До- 
сходе казано, что у язвенника она выделя- 
Ог зу, ется круглосуточно, даже в ночное 
то время, и неврогенные факторы, как 
\изисту выяснилось, еек не ‚всегда явля- 
ў ются главной причиной этого про- 
‘а ней а цесса. 

Соляной кислоты отходит так 
> много, что она из желудка начинает 
попадать в двенадцатиперстную 
ную рабу кишку. Клетки слизистой оболочки 
енно стр кишки, пытаясь защититься, видо- 
“ПОЗИЦИИ изменяют кишечныи эпителии на 
троить № желудочныи. и через какое-то вре- 
едству, Л мя в денадцат иперстнои кишке по- 
5 являются очажки желудочнои 
гной киш структуры. Это и требовалось хит- 
‚твенно роумному микробу! Хеликобактер 
удкаь и переселяется на новое место жит 
ться свой тельства — в двенадцатиперстную 
е он пре кишку — и постепенно формирует 

в двенё там язву. 
Язвенная. болезнь двенадцати- 
ния 10 перстной кишки (сегодня она встре- 
дова блёй чается значительно чаще, чем язва 
гу про“ рё желудка) проявляется повышением 
бактеР кислотности, изжогой, диспепсичес- 
а на сл с кими расстройствами, нарушением 
а ипер в! моторики кишечника. Боли Аля нее 
9 ответ характерны далеко не всегда, и по? 
о В этому ранняя диагностика заболеват 
ми" ния затруднена. Тем более что раз- 
вивается язва зачастую на Фоне ПОЛ 
ного здоровья, в молодом возрасте: 
И, к сожалению, после периода нет 


мого”, бессимптомного, течения она 
нередко сразу проявляется резким и 
мощным осложнением, порой опас- 
і жизни — прободением или 

овотечением.  — 


Методы лечения 


Рассказанное мною, полагаю, 
убедительно доказало, насколько 
важны диагностика и лечение хели- 
кобактериоза. К примеру, в запад- 
ных странах антихеликобактерапия 
проводится уже более десяти лет, 
благодаря чему, значительно мень- 
ше пациентов стало обращаться к 
врачам по поводу обострения яз- 
венной болезни. 

За рубежом сегодня применяют 
простые и недорогие дыхательные 
тесты на наличие мочевиныи амми- 
ака в выдыхаемом воздухе. Унаста- 
ких тестов нет, и это вызывает сожа- 
ление, потому что нам мог бы!при- 
надлежать приоритет в исследова- 
нии этой проблемы. Ведь именно 
наш ученый, мой коллега по Цент- 
ральному НИИ гастроэнтерологии, 
профессор И.М.Морозов еще в 
1974 году впервые обнаружил этот 
микроб убольного язвенной болез- 
нью, что дало материал дляего’док- 
торской диссертации, но не стало, 
увы, достоянием мировой медицин- 
ской общественности: 

У нас в стране для диагностики 
хеликобактериоза, как и в прежние 
годы, в основном применяется до- 
рогой и достаточно трудоемкий ме- 
тод исследования кусочка! слизис- 
той желудка или двенадцатиперст- 
ной кишки, взятого на биопсию при 
гастроэндоскопии. В принципе, та- 
кое обследование должны прово- 
дитьв ‘любой поликлинике. Но дале- 
коневовсех лечебных учреждениях 
есть специальное оборудование, 
для микробиологических иссле 
ваний. Поэтому люди, чу! 
боль, неприятные ощу {9% р 
дискомфорт в желудке и кишечн 
ке, должны добиваться напг 


> ния в) медицинские учрежде 


москвичи могут 
обследование б 
медицинского С 
они имеют направл 
НОЙ ПОЛИКЛИНИКИ: 

Центральный 


из 
рологии одним ; я 
стал заниматься проблемой Нр 


достиг в’ ЭТОМ значительных успе- 
ХОЗ В частности, за разработку со” 
временных методик диагностики и 
лечения хеликобактериоза Акаде- 
мия медицинских наук наградила 
группу наших ученых премиеи име- 
ни С.П.Боткина, 

Эти методики сегодня широко 
применяются в нашей практике. На- 
» пример, антихеликобактериозная те- 
рапия включает использование кол- 
лоидных препаратов висмута, кото- 
рые подавляют активность микроба 
В качестве антибактериальных 
средств применяются антибиотики 
(тетрациклин, амоксициллин, кларит- 
ромицин и тд.). Кроме того, больным 
назначаются препараты, блокирую- 
щие выделение соляной кислоты и 
нормализирующие желудочную сек- 
рецию. Проведенные нашими специ- 
алистами клинические обследования 
показали, что применение такой ме- 
и 

| ной болезни, 


НИИ гастроэнте- 
первых в стране 


ЕР „Девиз прежний: 
Мойте руки перед едой!’ 
орзую очередь лечение по 
методике должны проходить 
радающие язвенной болез- 
р НЕ еским гастритом, По 


гическим больным, даже после 
веденной операции, потому чт 
может вызывать и некоторые ф 
мы рака желудка. 

Последняя конференция Коми 
сии внесла еще одно, на’ перв 
взгляд неожиданное, дополнение. 
антихеликобактериозную терапию» 
необходимо проводить У близки, 
родственников больных язвой две 
надцатиперстной кишки. Как ввяс 
проникновение микроба в 


НИЛОСЬ, 
организм здорового человека не: 
редко происходит через личные С 
контакты с больным. В свое время 
главный гастроэнтеролог страны УЖ 
П Я Григорьев, предостерегая от. д‘ 
реальной возможности такого зараз БЬ 
жения, даже свою статью в Газете 

Труд” назвал “Не целуйтесь ие в. ЛЕ 
и, больными". и 3, 

Профилактика хеликобактериой 

за тесно связана и с культурой м 

ния. Как показали исследования, д 
большинстве случаев микроб попа". 

дает в организм человека ИЛИ Ж 

вотного с недоброкачественный игло 
продуктами. Недостаточно’ пров ИТ 
ренные или прожаренные мясо и ТАКИЕ 
рыба, некипяченое молоко — 062 

ные пути заражения хеликоб 

ром. Кроме того, источником 32 

жения могут стать грязные 0 зи 


плохо помытая посуда, чужие 
ном 
ай 


И 


вые приборы и т.п, 
Кас образом, лучшей пр 
кой хеликобактериоза, Ка 
и инфекционных забо! 
мы соблюдение хорош“ 
вх ных гигиенических НОР 
т вления и употреблени 
что рг ос 


Алла Борисова, член-корр. РАЕН 


профессор, доктор медицинских наук 


5 МНОГОЛИКИЙ 


и еле ае - А 
З РИМА 
к Чу МУЛ /А ү 
а НВ УЙГ 
выя. ———— —— 
За а РЕВМАТИЗМ | 
ка не. = ‹ Новый 
не к. взгляд на старую болезнь | 
Е ИЗВЕСТЕН Длитльн | 
зльное врем 
‚ врем ОЧЕНЬ ДАВНО болевания сус я кревматизму отнозид наи | 
лев: ‚уставов — арт 
тои УЖЕ ЗА 4000 ЛЕТ АК ртриты и полиартриты. Назы- | 
егая 0 ДОН.Э. В КИТА! | , азному == реямехическая йа ! 
| ) трый суставный ревматизм (болезнь БуЙо). Лишь в | 
го зар? | БЫЛИ ОПИСАНЫ 1788 году английский врач П 
й. ду лийский врач Питкер связал ревматизм © 
в газ! МЕТОДЫ болезнями сердца 
СЯ - 
съ ЛЕЧЕНИЯ ЭТОГО | Понимание ревматизма только как суставного за- 
об ЗАБОЛЕВАНИЯ болевания объяснялось тем, что симптомы поражения 
акт і ПРИЕМ ЖАРО- сердца в отличие от поражений суставов, проявляются 
рой Я ПОНИЖАЮЩИХ не сразу, атолько спустя много лет после начала забо- 
ован НАСТОЕВ левания. Поэтому они и рассматривались как побоч- 
роб иж РАСТЕНИЙ ное, ане как основное проявление ревматизма. Такое 
а МЛ м ИГЛОЎКАЛЫВАНИЕ понимание сохранялось до появления анатомических 
твен! доказательств связи ревматического полиартрита с 
д п (214 И ПРИЖИГАНИЕ. б 
и „то есть до о - 
н сои ТАКИЕ ЖЕ МЕТОДЫ различными поражениям сердца, тоесть д: осно 
е мя м ИА вания ревмокардита (ревматического миокардита). 
(0 К 1 ЕНЯЛА Работы французского ученого Буйои русского уче= 
Алико та Яя ного Сокольского изменили взгляд на ревматизм. Это. 
чиком рУ“ ИНДИЙСКАЯ, заболевание стали рассматривать какособый вариант. 
т зные со" АМЕРИКАНСКАЯ висцеральной (относящейся к внутренним органам), 
, иё И ЕГИПЕТСКАЯ — патологии, объединяющей поражения сердцаи суста- 
| МЕДИЦИНА. вов. Кроме того, эти ученые обратили внимание на 


ОПРЕДЕЛЕНИЕ — связь ревматического поражени 


РЕВМАТИЗМА — та, перикардита 


“БОЛЕЗНИ в настоящее в 
ПАЛ. алительны 


За ревматизмом не сл 
е 
вердилось определени А 
жет проявлять 
ных формах. Одна и 
суставный ревматиз 


кий полиартрит), при К и 
хают и становятся болезн 


суставы, чаще всего крупные’ и 
ленные, локтевые, голеностопные, 
повышается температура тела. 

Такая форма заболевания отли- 
чается недолговременностью, лету 
честью. Несмотря на острое тече- 
ние, воспаление суставов через сут- 
ки-троепроходит, не оставляя следа 
на суставах. Этим ревматическии 
полиартрит отличается от ревмато- 
идного артрита, который, наоборот, 
дает осложнения в виде стойких су- 
ставных дефектов. 

Поскольку ревматизм долгое 
время рассматривали как суставное 
заболевание, то к нему относили 
ряд других болезней с симптомами 
поражения суставов. Основополож- 
ник отечественной ревматологии 
академик А.И.Нестеров уточнил 
классификацию ревматических за- 
болеваний, выделив еще одну фор- 
му болезни, когда артриты и поли- 

а 

у вному ревматизму: с 
припухлостью Суставов, плохим са- 
_ Мочувствием, повышени, 


меси -ал- 
Л ичие от | ев А авное У 
ао о атИЗма в том, что 


ожнени. 
а се яна сердцев 


аме, необходимо; 


ати 
а при этом заболевании | =. 
я т СИМПТОМЫ неблагополуҷи; чеб 
ад А других органов и си евма 
Е В Е стности, наблюдаются рев. Уу М 
т тические поражения ее би. эрите! 
стемы — полиневриты. Ч роявляјют 
ся они по ТИПУ вегетативных нару, про 
шений летучими болями по ходу 
нервов, чаще всего В конечностях, Вп 
при этом неприятные ощущения ревма 
возникают не только при движении, ем су 
но ив покое. У больных отмечается рой, к 
повышенная потливость, лабиль- кольце 
ность пульса, колебания артериаль. чаютс; 
ного давления. Больные излишне стерть 
беспокоятся по поводу своего со- левани 
стояния. Из-за этого у них появляет- клиник 
ся одышка, и они начинают испыть: Так же 
вать неприятные ощущения в облас привод 
ти сердца, хотя их сердце може му осс 
быть совершенно здоровым: Истин своевр 
ное ревматическое поражени ности 
нервной системы, так называемая Для та! 
“малая хорея", встречается преим}! © ВЕ 
ы | торные 
щественно у детей и проявляет и 
подергиваниями конечностей, Е | а. 
менением мимики, которые исчез тИ 
ют во время сна. Эта форма рез и Е 
тизма легко поддается противоре за 
матической терапии. 1 соэ, с 
Встречаются и кожные Пров ноген 
ния ревматизма. На коже, чаще * ки кров 
области пораженных суставов» активнс 
редко появляются ревматие процес; 
Узелки — плотные, величино б Уют: 
Рошину, безболезненные 06р2° ния. Та 
ния. Возможно образование та белков. 


зываемой кольцевой эритем” 
которой на коже (чаще всего 
Или рук) возникают покра 
виде кольца. Иногда на 
Узловатая эритема — бапр0 
На на коже. Эти покрасн 
стойкие и быстро ис" 
ревматизме Оту пе 


могут быть не связаны с ревматиз- 
мом, а быть проявлением аллерги- 
ческой реакции. Для диагностики 
ревматизма существенным призна- 
ком может быть лишь кольцевая 
эритема. 


Проблемы “стертых” форм 


та В последние годы о 

цены А \ ды острые формы 
ревматизма; с сильным воспалени- 
‘еник, ем суставов, высокой температу- 
\аето рой, кожными проявлениями в виде 
\биль. кольцевой эритемы и т.д. — встре- 
рмаљь чаются нечасто. Обычными стали 
лишне стертые, вялотекущие формы забо- 
го ©: левания, трудно диагностируемые 
ЯВЛЯЕТ- клинико-лабораторными методами. 
АСПЫТ Так же, как и острые формы, они 
з облас приводят к порокам сердца. Поэто- 
‚ може му особую важность приобретает 
Истин своевременная диагностика актив- 
ажение ности равмезтуческого процесса 
ем Для такой: диаг ностики применяют = 

р ся разные клинические и лабора- 

им) торные методы. Однако пока еще 
вляето нет ни одного специфического для 
стей, ревматизма теста. Используемые в 
е исч ; клинической практике биохимичес- 
а рев“ кие показатели (лейкоциты, ско- 
отивоРе рость оседания эритроцитов = 
СОЭ, С-реактивный белок, фибри- 

оя ноген, белковые фракции сыворот- 

2 пр аше" ки крови и др.) не всегда отражают 
ФЧ нё активность именно ревматического 

С аво? иё процесса, так как они свидетельст- 

атиче (0. вуют о любых проявлениях воспале- 

‚ ния. Так, дисбаланс сывороточных 

белков, являющийся одним ИЗ веду- 

щих признаков ревматических забо- 

леваний, отмечается и при болезнях 

неревматического характера (гепа 

м диабе- 


ецистите, сахарно 
езе, опухоли И т.д.): 
‘подозрении на ревмокар- 
ди агностическое зна- 


По- 


лаборатор» 


ных Я» - 
оа 
тивострептоко позувала 
И кковых антител, появ- 

льных антител. Но и 
этого недостаточно для выявления 
активного ревмокардита. 

Многообразие клинических про- 
явлений ревматизма, его течение и 
исход во многом зависят от состоя- 
ния иммунной системы человека. 
Достижения в области клинической 
и теоретической иммунологии спо- 
собствовали внедрению вклиничес- 
кую практику новых, более инфор- 
мативных методов, позволяющих 
оценить состояние иммунитета. Это 
дает новые подходы к диагностике 
ревматизма, позволяет выявить его 
латентно протекающие (скрытые) 
формы на фоне минимальной ак- 
тивности процесса. 

Ревматизм — болезнь коварная: 
Она может протекать, скрыто, без 
болей в суставах и незаметно при- 
вести к пороку сердца. 


Приведу два примера. 

У больной К., 32 лет, в 1985 году 
был обнаружен первичный ревмо- 
кардит. После этого в течение шести 
лет ее состояние было вполне удов- 
летворительным: О пороке сердца 
она ничего не знала. В апреле 1991 
года после’ острого фарингита по- 
явились одышка; учащенное серд» 
цебиение, боли в сердце, общая 
слабость, Унее периодическијповыг 
шалась температура: После всесто- 
роннего обследования в Институте 
ревматологии (биохимический ана- 
лиз крови, ЭКГ ФКГи т.д.) были об- 
наружены признаки порока сердца. 

Больной был поставлен 
ревматизм» активная Форма, воза 
вратный ревмокардит латентноетез 
чение, порок сердца, стеноз ле : 
венозного” тверстия, нед 0818 тс 
ность митрального, 


"Ревматический процесс у боль- 
Мой протекал скрыто, латентно и 
привел к формированию порока 
сердца. В стационаре у нее был вы- 
явлен активно протекающий ревмо- 
кардит. Болей в суставах у нее не 
было — ревматический процесс с 
самого начала локализовался в 
сердце. Противоревматическая те- 
рапия в комплексе с витаминами и 
антибиотиками значительно улуч= 
щила ее состояние. 
А вот другой пример. 
У больной Н., 33 лет, случайно, 
при медицинском обследовании, 
был обнаружен порок сердца, но на 
ее самочувствии это никакне сказы- 
валось. Черезісемь лет после пере- 
несенной ангины у. нее появились 
боли в сердце, одышка. Она стала 
быстро уставать. В стационаре ей 
поставили диагноз: ревматизм, ак- 
тивная форма, возвратный ревмо- 
кардит, латентное течение, сочетан- 
ный митральный порок сердца. По- 
сле антиревматического лечения ее 
самочувствие улучшилось, но через 
год У нее опять появились признаки 
нарушения кровообращения. Лече- 
ние только сердечно-сосудистыми 
препаратами эффекта не давало, и 
больная вновь была госпитализиро- 
вана в клинику Института ревмато- 
логии. Под влиянием терапии (не- 
стероидные противовоспалитель- 
ные препараты, антибиотики, вита- 
мины, сердечные гликозиды и тд.) 
ее состояние улучшилось, 

У больнойН. ревматизм протекал 
скрыто, И латентно сформировался 
сложный порок сердца, Дальнейш 5 
течение процесса проходило с ми- 
‘нимальной И. ‘активности, но 

7 рдечн 


й терапии ревмокард 


тическо БА 
эти примеры показываю 


ревматическая атака может 
кать без суставного синдромака 
чном ревмокардите, прив 


перви 
латентно к формированию поро ы: 
сердца, так и при рецидиве боле ЕЙ 
вызывая развитие недостаточности, ори 
кровообращения на фоне уже сфор. ИЕТ: 
мированного порока сердца. стр: 
В настоящее время острый мид. ца г 
кардит встречается очень редко, ких 
что, по-видимому, связано © мето, телі 
дами активного лечения ревматиз. лог 
ма. Тем не менее при рецидивирую- пра! 
щих формах ревматизма нередко ким 
развивается картина диффузно жив: 
миокардита, протекающего менее мис 
остро, чем первичный миокардит Но прот 


с развитием медленно  прогресей- 1 


рующей сердечной недостаточное» ляр+ 
ти кровообращения, котораяприоб» ревл 
ретает упорный характер. Весвма обя: 
характерной особенностью недв» врач 
статочности кровообращения при нет, 
рецидивирующем ревмокардите яв тера 


ляется устойчивость к сердечным Я 


средствам, особенно если они пр ра-р 
меняются без антиревматической ад, 
терапии. Подключение к сердечным ем 
средствам противовоспалителы Ч 
антиревматической терапии Даб. "Боа 
более быстрый и стойкий эффей чады 
лечения. ( чре 
ных 

Лечение и профилактика быть 

К сожалению, если-ревмаїй ка: 
Уже дал осложнение на сердце мы 


рок успел сформироваться, 
чить его консервативно уже 
Можно лишь приостановить 


процесса и добиться е 
ремиссии: ои 


ивирую- 
нередко 
фузного 
о менее 


ардит, но 
огресси- 
‘аточнос- 
зя приоб- 


вовоспалительных препаратов, а в 
особо сложных случаях (если очень 
высокая СОЭ) — и гормональных 
средств: 

К сожалению, сейчас врачи стали 
меньше внимания уделять диагнос- 
тике и лечению ревматизма, многие 
ориентируются на практику меди- 
цинских учреждений западных 
стран, где больных с пороками серд- 
ца принято лечить в кардиологичес- 
ких стационарах. Я как представи- 
тель классической школы ревмато- 
логии глубоко убеждена, что это не- 
правильно. Больного с ревматичес- 
ким пороком сердца нужно поддер- 
живать не только кардиологически- 

ми средствами, но и специфической 
противоревматической терапией. 

Такие больные нуждаются в регу- 
лярном противорецидивном анти- 
ревматическом лечении и должны 
обязательно состоять на учете у 
врача-ревматолога, а там, где его 
нет, — у участкового педиатра или 
терапевта. 

Я не случайно упомянула педиат- 
ра-ревматолога. К сожалению, рев= 
матизмом обычно заболевают в детт 
ском или подростковом возрасте: 

Чтобы уберечь малышей от этого 
грозного заболевания, нужно ВНИ- 
мательно относиться к лечению 
простудных и острых респиратор- 

НЫХ заболеваний, которые могут 

быть вызваны стрептококковой инт 


ва 
5 могли болеть родители, 
душки, бабушки... н 

Помимо наследственности, боль- 
шую роль в возникновении ревма- 
тизма играют стрессы, плохой уход 
за ребенком, неустроенный быт — 
словом, все, что способствует сни- 
жению естественного иммунитета 
детского организма. 

Что можно противопоставить 
этим факторам? Прежде всего, ра- 
зумное систематическое закалива- 
ние ребенка. Опыт показывает: да- 
же в тех случаях, когда в семье есть 
наследственная предрасположен- 
ность к ревматизму, дети вырастали 
здоровыми, если их закаляли с рана 
него возраста. 

В качестве профилактики проз 
студных заболеваний и ангин в вез 
сенне-осенний период надо провоз 
дить витаминотерапию. Исключи- 
тельную роль в поддержании иммув 
нитета играют витамин Си бета-ка- 
ротин. Полезно/давать детям настой 
шиповника, который помимо вита- 
мина С содержит рутин: укрепляю- 
щий стенку сосудов, или аскорутин. 
При первых признаках простуды» 
например при насморке» хороший 
эффект дает “иммунал”, созданный 


на основе трав 
ющей не только противовоспали“ 


тельным, но и иммунно 


щим действием. 

Ну а тем, кто перенес в детстве 
ревматические атаки и страдает 
ревмокардитом» не фо 
ваться. Как показывает наш 


р 


Как приятно после утомител 


хладную ванну и понеж 


отдохнувшим и бодрым: 
дух и тело, н 


Гидротерапия известна с древ- 
нейших времен, и забыли мы о ней 
совсем незаслуженно. Это очень 
простое, эффективное, а главное, 
приятное средство исцеления от 
многих недугов. 


Возможности гидротерапии 
весьма широки. Надо лишь помнить 
следующее. 


• Можно принимать холодные 
(до 20'С), прохладные (20-33°С), ин- 
дифферентные (34-370), теплые 
(38-39'С) и горячие (от 40'С и выше) 
ванны. 

Холодные и прохладные ванны 
тонизируют организм, стимулируют 
работу нервной системы, сосудов и 
сердца, нормализуют обмен ве- 

ществ и повышают артериальн 
давление. а. 
Теплые и ин, 
ны расолабляют, ку ереитные Р" 
ют боль, Успокаивают, рер еньша- 
и снижают артериальное А сон 
Горячие ванны я давление, 
слабляют, повышают по- 
тоотделение, стимули- 
руют обмен веществ 
‚артериальное 
е КТ. 


ьного рабочего дн 
иться В душистой пе 


А между тем ван 
о ивылечить 


я лечь в теплую или про- 
не, а потом ВЫЙТИ ИЗ ВОДЫ 
на может не только взбодрить 


рентных ванн — 10-20 минут; х0- 
лодных, прохладных и горячих = 
минуты. 


+ Лечебные ванны, как правило, 
принимают 2-3 раза в неделю в те- 
чение месяца. 

+ Перед ванной следует выпол- 
нить несколько интенсивных Физ/ё 
ческих упражнений, чтобыйразог 
греть тело, затем принять душ, И 
пользуя мыло. После ванны не опо- 
ласкиваются, а просто промокаюї 
тело махровым полотенцем. 

+ В ванне лежат, слегка повер“ 
нувшись на правый бок, чтобы 
ласть сердца выступала над повеВ® 
ностью воды. 

• Гидротерапию никогда не 000 
водят непосредственно перед 64°" 
и втечение часа после нее. 

Особое внимание в гидротера 
пии уделяется травяным:ваннам' д 

В основном все ванны с наст} 


среднем для 
требуется 100 гс 
600 г свежей 
тения заливают 


окипения, настаивают час в теплом 
месте, затем процеживают и вылива- 
ютв наполненную чистой водой ван- 
т Длительность процедуры зависит 
от того, какой температурный режим 
| вы предпочитаете: холодный, теплый 


или горячий. 
Итак, какие же ванны и при ка- 
ких заболеваниях можно прини- 


ли про- мать дома? 
из воды (О Ванны с настоем ромашки, 
бодрить крапивы, душицы, череды и чисто- 
тела повышают жизненный тонус 
организма, его устойчивость к не- 
1 благоприятным воздействиям окру- 
тау о жающей среды, делают кожу более 
А 0 эластичной. 

С Ванны с настоем дубовой ко- 
правило, ры обладают противовоспалитель- 
элю в те- ными вяжущим действием. Их реко- 

мендуют при заболеваниях кожи и 
т ВЫПОЛ- варикозном расширении вен. 
ых физи- В тимьяновые: ванны улучшают 
бы разо- общий обмен веществ в организме, 
‚душ, ИС“ успокаивают нервную систему. По- 
ы не опо казаны при неврозах, неврастении и 
ромокают бессоннице. 
тИ В Ванны с добавлением настоя 
-ка повер- валерианы полезны тем, кому нужно 
чтобы об- Успокоить нервы, избавиться ОТ 
ад поверх” синдрома хронической усталости, 
снизить давление. 
да не про” Аз О при болезнях печени, желчно- 
'еред ёй ор2нря и поджелудочной железы 
= ны шалфейные, мятные е 
ги дротеР Я ванны, но они готовятся не 
ваннам: и па иначе, чем описано АНА. а 
іо:настоям” ал алфейные ванны. 500 г тра : 
Бо ож! р ея залить 3 л крутого, кипятка. 
ли 09 "астаивать 3 часа. Настой влить в 


температурой воды 36'С. 
лечения шалфейными ван- 
%10:ванн:по 10 минут еже" 


е ванны. 300: г сухой в 


ой вылить в ванну 


Оптимальная 

36-37°С. 
Курс лечения — 10 

минут через день. 


Хвойные 
сосны или н. 100 г хвои ели, 
настаивать 5 ИТ ЛКИ 

часов. Вылить настой в 
ванну. Т; 
у. Температура воды — 36-37°С. 

Курс лечения — 10 ванн по 10-15 
минут через день. 

Хвойные ванны также успокаива- 
ют нервную систему и нормализуют 
сон. Полезны они и тем, у кого 
слишком напряженная умственная 
работа, кто связан с компьютером, 
занимается проектированием, об- 
щается с большим числом людей. 

О Если жеу вас избыточная мас- 
са тела и вы хотите похудеть, вам 
помогут ванны, способствующие 
нормализации веса, — соляная и © 
отваром татарника. 

Соляная ванна. Ванна готовится 
из расчета: 1 кг поваренной соли на 
100 л воды. Температура 36-37'С. 
Курсглечения — 10 ваннпо 10 минут 
через день: 

Надо отметить, что соляные ван- 
ны, помимо эффекта похудения, 
ладают болеутоляющими свойства" 
ми, а также помогают при аритмии 
сердца, болезнях суставов и позво- 


ночника. у 
Ванна с отваром татарника. 250 
ы татарника залить 1 л кипятка, 


0-15 минут, 


температура воды — 
я 
ванн по 10-15. 


в0- 


Валентина Ефимова 


Ч хватает Е 
его не ХВ І Я 
ИГ © 216 1 | / л дг 
ЦИИ ОА 
: Э 
> `` 
Интерес к проблеме гипотиреоза у меня появился после одной истории > р. 
произошедшей с моей подругой. У нее вдруг начала быстро расти мйо- 4 
ма матки, которая несколько лет ее не беспокоила. Обычно в таких си, но 
туациях врачи настаивают на безотлагательной операции. Людмила же ви 
не хотела удалять матку и пыталась лечиться го 
Ф) 
Стремясь ей помочь, я стала уз- синтеза:ее гормонов, — сказаланам и 
навать о новых методиках лечения Лариса Васильевна. — Самой рас об 
миомы, договаривалась о консульта- пространенной патологией являет» ин 
циях разных специалистов. Каждый ся увеличение размеров железы ло 
назначал свой метод, но ни один из при сохранении ее функции, такна: 
них положительного результата не зываемый:эутироидный зоб ОН 809 ка 
дал, и Людмиле пришлось сделать никает потому, что железа, сте 
операцию. А через несколько меся- мясь компенсировать дефицит й0: пр 
цев она пожаловалась мне, что у нее да, начинает разрастаться, увеличиз тка 
начали выпадать волосы, слоиться вая!число своих клеток. гиг 
ногти и стала одолевать сонливость. Никитина пояснила, что йод не че; 
ом ра вновь на. синтезиоуетсав органа ЩЩ 
враче-эндокринологе ао отет поша № о к 
медицинских наук вн Й но много его в морской рыбе, ВОД В 5; 
н икитиной, рослях и других морепродуктах ^ но! 
выступавшей на страницах нашего Чтобы Е у г 
журнала. усвоиться, йод должен : 
Лариса Васильевна сразу же на- = сии К - 
правила Людмилу проверить Уровень ме таком виде они по : За 
гормонов щитовидной железы. Он овиднойжепевес сао ля 


оказался ниже нормы} что подтвер- 
дило результаты предварительно 
проведенной Никитиной иридодиаг- 
ностики, которая выявила у моей по- 
други гипотиреоз — снижение выра- 
‘ботки гормонов щитовидной железы 

а Заболевания щитовидной Же. 

виваются, когда, 


ковая пища должна присут 
в питании. 

В России, за исключен 
приморских областей, сод 
иода в почве и воде и, 
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л истории, 
асти мио- 
з таких си- 
одмила же 


казала нам 
Самой рас- 
лей являет- 
ов железы 
ции, так на- 
зоб. Онівоз= 


следнее время стали меньше есть 
мясных И молочных продуктов. Часто 
в нашей пище не хватает витаминов, 
что также приводит к снижению син- 
тезайода. То есть у нас традиционно 
низкий уровень йода в организме. 

В условиях России небольшое 
увеличение щитовидной железы 
даже стали считать нормой. Такое 
увеличение может сохраняться го- 
дами, не давая о себе знать. А вот 
прогрессирующий рост железы 
сразу же проявляется разными па- 
тологиями, поскольку от нормаль- 
ной работы щитовидной железы за- 
висит здоровье всего организма: ее 
гормоны оказывают влияние на 
функции нервной системы, сердца 
и сосудов, на кровообращение и 
обмен веществ, на процесс роста и 

интеллектуальную деятельность че- 
ловека, 

— Но у Людмилы ведь щитовид- 
кане увеличена, — заметила я. 

— Иногда щитовидной железе 
просто не из чего строить новые 
ткани, и потому у некоторых людей 
гипотиреоз протекает без ее увели- 
чения. В зависимости от того, на- 
сколько снижен уровень гормонов, 
И проявляются различные симпто- 
мы, Выпадение волос, ломкость 
ногтей, сухость кожи и сонливость 
П этотипичные признаки гипотире- 
за Коме того, при гипотиреозе мо- 
Е отекать лицо, грубеть голос из- 

ека голосовых связок, появ 

излишняя полнота. 
= Нопочемуже у меня до опера- 
ки не было никаких симптомов? — 


Щитовидная железа очень 
ет от плохой экологии, от 
ых стрессов, Операция, по-ви- 


И стала для вас таким стрест 


мун нию, гинекологи нелечат 
ых размеров, апри ее рос 
те сразу же направляют женщину + 
ору свя Лолин вазамі. 
рации была гиперэстроге- 
ния. Если бы гинеколог направила 
вас на консультацию к эндокриноло- 
Гу, то, отметив избытокгормоновяич- 
ников, он сразу бы предположил, что 
у какого-то другого органа эндокрин- 
ной системы имеется недостаток 
гормонов. Чаще всего это бывает у 
щитовидной железы. Я думаю, у вас | 
давно развивался гипотиреоз, на 
этом фоне и стала расти миома. |} 
Продолжая тему, Никитина объ- И 
яснила что у женщин щитовидная 
железа подвергается большим ис- Й 
пытаниям, чем у мужчин, и потому 1 
гипотиреоз и другие заболевания | 
щитовидки у них встречаются чаще. 
Сильную нагрузку железа испыты- | 
вает прежде всего во время берез І 
менности, причем с самых малыхее | 
сроков. Ведь закладка ЩИТОВИДНОЙ І 
железы будущего ребенка происхо- | 
дит уже на сроке 4-5 недель, в 6-8 | 
недель отмечаются признаки ее | 
гормональной активности, ак 16-17 | 
неделям она функционирует уже как | 
самостоятельный орган. 
Естественно, чтобы обеспечить. 
нормальное развитие плода, а в, 
ейшем — иметь полноценное 
грудное молоко для вскармливания 
ребенка, будущая мать должна уд” 
воить потребление ие мен" 
ного микроэлементах 
далеко не всегда заботятся 0б 
во время вынашивания р 


дальн 


зы матери возможны нарушения в 
формировании мозга плода, кото- 
рые могут проявиться как неболь- 
шим снижением интеллекта, так и 


тяжелыми формами кретинизма. От- 
клонения со стороны центральной 
нервной системы трудно выявляют- 
ся на первом году жизни, когда еще 
не поздно восстановить функции с 
помощью правильного лечения: Вот 
почему, подчеркнула Лариса Васи- 
льевна, сегодня в роддомах крупных 
городов России введен обязатель- 
ный анализ, по которому выявляют 
снижение функции щитовидной же- 
лезы у новорожденных. 
Но если патология вовремя не 
обнаружена, то это отрицательно 
скажется на умственной деятельно- 
сти ребенка. Первый характерный 
признак снижения функции щито- 
видной железы у малыша — плохая 
память. В дальнейшем, в школьные 
годы, у ребенка могут наблюдаться 
замедленная реакция нервной сис- 
темы, снижение способности вос- 
принимать информацию, концент- 
рироваться. Такие дети, кроме того, 
плохо растут. В период полового со- 
зревания у них возникают эмоцио- 
нальные и психологические пробле- 
мы. К сожалению, подобных расст- 
ройств немало у ребятишек, живу- 
щих в йододефицитных регионах (а 
Москва и Московская область отно- 
сятся к ним в первую очередь). Сей- 
час заболевания щитовидной желе- 
зы среди эндокринных расстройств 
у детей занимают второе место по- 
сле сахарного диабета. 

К сожалению, нарушение функ- 
ции щитовидной железы у моло- 
дых людей дает себя знать и в 
дальнейшей жизни. Для женщин 
заболевание щитовидной железы 

_ опасно тем, что оно может приве- 


сти к бесплодию, выкидышам, 
4 %, 


= 


слабости родовой деятельност К. 
_ А. проявляется ли гипотиреоз 


женщин старшего возраста иу муж. поту 
чин? — спросила я Никитину, 8 
— да, конечно. Недостаточность ЧТО · 
функции щитовидной железы часть гом 
влечет за собой снижение иммуните. забс 
та, что выражается, например, час. нача 
тыми простудными, острыми респи: При 
раторными, бронхо-легочными забо фун! 
леваниями: Она играет важную роль син! 
в развитии остеопороза, остеохонд- ЭЛЬТ 
роза, артрита и других костно-суе- кото 
тавных заболеваний, атакже патолог сост 
гий сердечно-сосудистой системы, мы | 
Дело в том, что, помимо тироксинаи нию, 
трийодтиронина, щитовидная желе- чтоб 
за вырабатывает еще один гормон =: с 
тирокальцитонин, который!ірегулиру Прав 
ет уровень кальция в костях и крови, да у 
При недостатке этого гормона каль- возр: 
ций вымывается из костей, разног пара 
сится с током крови по телу и 'откла- Е. 
дывается в разных его участках, 10 Е 
становится причиной патологичес- комп 
ких изменений в позвоночнике, Кос ные д 
тях, суставах и сосудах. Атероскле нари! 
роз, болезни дыхательной системы» комп 
позвоночника, суставов, как ИЗвесїё Фукуг 
но, беспокоят не только женщин. Н Это, 
как правило, с эндокринологией 919 минн 
не связывают — и напрасно. БОЛЬШЕ Пу 
того, если проанализировать 14 чение 
ние некоторых заболеваний, в Ч" Чтобь 
ности простатита, аденомы п Этого 
та такий эндометриоза, РА 
и то окажется, что УМНА и ты й 
“запуска” Бр механизмом! я Нар 
сбоинпо ой гормо ми 
нию некоторых И“ нар 


дователей, дефицит йода 
Рать роль и в возникновении Не 
Рых видов рака. < 

Узнав от Ларисы: Вас! 
значении щитовидной 
ГУляции всех обменнь 
пРисходящих в орга 


же патоло- 
Л. системы, 
ироксинаи 
дная желе- 
тн гормон 
1й регулиру- 
тях и крови. 
рмона каль: 
тей, разно: 


засно ече 
ирова"” 20 
ваний” рос, 

мы Ио” 
орион 
я чт Ум 
’ анизМ 7а 
ле: он! 


Людмилой, естественно, попросили 
ее рассказать о методах лечения ги- 


потиреоза. 


Людмила Васильевна отметила, 


что эффективность лечения во мно- 
т гом зависит от продолжительности 
заболевания, поэтому очень важно 
начать лечиться как можно раньше, 
При выраженной недостаточности 
функции железы обычно назначают 
синтетические гормоны, например 
эльтироксин, тиреотон, тиреокомп, 
которые помогают стабилизировать 
состояние больных и снять симпто- 


мы неблагополучия. Их, к сожале- 
нию, придется принимать постоянно, 
чтобы восполнять недостаточность 
естественных гормонов щитовидки. 
Правда, в солнечное время года, ког- 
да уровень естественных гормонов 
возрастает, дозы принимаемых пре- 
паратов можно уменьшить. 
Если функция железы снижена не 
очень сильно, нехватку йода могут 
компенсировать биологически актив- 
ные добавки, содержащие йод, лами- 
нарию или ее самый богатый по йоду 
компонент альгинат натрия, а также 
фукусы и другие морские водоросли. 
Это, наконец, разнообразные вита- 
минно-минеральные комплексы. 
При дефиците йода большое зна- 
чение имеет правильное питание. 
Чтобы поднять в организме уровень 
Этого важного микроэлемента, надо 
Регулярно есть продукты, содержат 
Щиейод: морскую рыбу, морепродуК- 
Ты, мясо, молоко, гречку и другие. 
Например, сухую измельченную лат 
Минарию (морскую капусту) можно 
авлять в блюда вместо соли: 
Й “Казалось бы, проблема нехватки 
"Эда в принципе решаема. Почему 
Же, выше 80% населения России не 
у преодолеть йододефицит? 
тиной на этот вопрос был 
телен. Оказывается, 


НШ о 
ваивается Ша добавками, ус- 
ишь в том случае, если 
человек не страдает желудочно-ки- 
шечными заболеваниями — гастри- 
том, дисбактериозом, колитом и 
прочими. А в нашей стране людей с 
патологиями пищеварительного 
тракта не меньше, чем имеющих йо- 
додефицит. Поэтому лечение щито- 
видной железы надо начинать с вос- 
становления функции органов пи- 
щеварения, на что, конечно же, по- 
требуется много сил и времени... 

— А ведь у меня с двадцати лет 
хронический гастрит, — вспомнилак 
слову Людмила, продолжавшая раз- 
мышлять над причинами своей бо- 
лезни. | 

Где же выход? По мнению Ларисы г 
Васильевны, самым перспективным Л 
направлением является разработка р 
фитолектиновых комплексов, кото- } 
рые многие ученые считают лекарст- 
вом будущего. Не случайно во всем 
мирерастетинтерес к этим сложным 
гормоноподобным веществам. Их 
изучению в биологии отведено даже 
особое направление. Некоторые фи- 
толектины обладают уникальной 
способностью связывать йод и д©- 
ставлять его через кровь непосред- 
ственно к щитовидной железе. 

На это свойство фитолектинов об- 
ратили внимание белорусские и ук- 
раинские ученые. Чтобы помочь лю- 
дям, У которых после 

тастрофы оказалась пораженной 
юта железа, ону создали 
лектиновый препарат “Щитовид' 
который дает хороший эффект. Э 
Лариса Васильевна отме ила, 
блюдая за несколькими. 


ост МИ- 
ной пациентки прекратился р 


омы. 


й мне 
После рассказа Никитиной М 


о лек- 
захотелось и И вскоре 
НОЛОГИИИ О + 
ры познакомили! С ОДНИМ ИЗ и 
создателей — белорусским Учень Я 
кандидатом биологических нау 
в.М.Римшей. Вот что он рассказал. 
Родоначальником лектинологии в 
бывшем Советском Союзе стала 
старшая коллега Владимира 
Михайловича — Евгения Львовна 
Голынская. Она посвятила этой науке 
всю жизнь. Ею написано множество 
работ по фитолектинам, проведены 
тысячи исследований в клиниках, 
разработан ряд методик их примене- 
ния. Большой интерес, в частности, 
представляет “Портрет здоровья че- 
ловека”, — методика определения 
уровня иммунитета по лектиновым 
маркерам. Очень ценны и ее разра- 
ботки по созданию лечебных 
средств. Евгения Львовна так 
ответственно относилась к этому, что 
не спешила налаживать выпуск пре- 
паратов даже после успешных кли- 
нических апробаций. Такой же под- 
Ход и упродолжателей ее дела Вла- 
димира Михайловича Римши и док- 
т биологических наук, лауреата 
осударственной премии Украины 
‚ (Сама Голынская 
недавно ушла из жизни — сказалась 
полученная на фронте контузия.) 
При создании “Щитовида” учены 
ИСХОДИЛИ из т В 
ого, что фитолектины 
вляются рецепторами к мембранам 
итроцитов и пото; 


русами повышать иммунитеј ( 
рабатываются из редкой бурой 
росли, растущей в теплых морях” ) 
торая к тому же содержит Йод в о 
шо усвояемой форме, а также из. 
леного чая, смородины, мелиссы, д. 
шицы и других лекарственных расе 
НИЙ. 

Как показали исследования, пр. 
веденные на базе Минздрава Украи. 
ны, Государственного научно-экепе. 
риментального центра лекарствен. 
ных средств Украины, Украинской 
фармацевтической академии, НИЙ 
эпидемиологии и микробиологии 
Белоруссии, препарат обладает вы: 
сокой эффективностью. В частноети, 
при лечении острой лучевой болезни 
у 69,3% пациентов нормализовалавь 
функция щитовидной железы. 

Процесс извлечения лектинов Из 
растений очень непростой и дороз 
гостоящий. Он осуществляется В 
Институте молекулярной биологиий 
генетики АН Украины под, началом 
И.С.Карповой по, разработанному 
ею методу. И в целом технология 
готовления “Щитовида” весьма 
сложна, хотя по внешнему виду 919 
биологически активная пищевая д0 
бавка ничем не отличается от 008% 
ных травяных чаев в пакетиках 10 
этому создатели, опасаясь ПОДАЄ 
лок, никому не доверяют ни ОДО 
звеньев производства и распре 
тия препарата, что и вле“ 
г А го высокую отоимас у 
стая Рана „аналоги Щито 

лый порядок до! 


ой Что я могу добавить в 
е нашей истории? Моя Л 
КУПИЛа “Щитовид” и тепер 


ү. Ом ‚0 


Сергей Демкин 


"Әд В Хор Ў РЕВЕ 
0. 

ОФТАЛЬ- 

МОЛОГИЯ 


—_ Бескровная 


емии, НИИ 
робиологии У ч 
бладает вы: 

В частности, р 
‚вой болезни & 

'ализовалась 2 ЮУ А. | 


злезы. 
4 лектиновиз 
стой и добро" 
ствляется В 


Фото Юрия Стрельца 


болезней пожилых людей — 
ания могут появиться после 
А.Крюков предупреж- 
всегда ведет к полной 

зт. 


глазных 
заболев 
а профессор А. 
на сама себе, 


Одна 
ГИ мых распространенных 
лет, Е ервые признаки этого 
Гаук в начале прошлого век 
ома, будучи предоставле 


” дпо данным 
укома являетс 
которые необ 


потере зрения" 
ния, именно гла 


я появилось много част- 


еских центров, 
т чуть ли не в 
эксимерного 


Сегодн 
ных офтальмологич 
которые предлагаю 
мгновение ока лучом 
лазера исправить близорукость, ас- 
тигматизм или дальнозоркость. Но 
вот лечить глаукому, судя по рек- 
ламным объявлениям, они не жаж- 
дут, хотя в этом нуждаются многие 
тысячи людей, у которых с каждым 
днем ухудшается зрение. 

О причине такой избирательнос- 

ти частных фирм я решил спросить у 
ведущего хирурга Центрального от- 
деления микрохирургии глаза Фе- 
дерального управления “Медбиоэк- 
стрем”, кандидата медицинских на- 
ук Юрия Александровича Гусева, ко- 
торого знаю уже не один год. В свое 
время в этом отделении мне успеш- 
но прооперировали оба глаза, изба- 
вив от быстро прогрессирующей ка- 
таракты, и стех пор я не раз писал о 
замечательных врачах-офтальмоло- 
гах, работающих здесь. 

Это одно из немногих медицин- 
ских учреждений федерального 
подчинения, которым разрешено 
оказывать платные Услуги гражда- 
нам, Желающих лечиться там нема- 
ло. И для этого есть все основания: 
прекрасные специалисты, комфорт. 
ные условия в стационаре 
доступные цены на лечение. В т 
нике используются новейшие ле- 
карственные препараты, применя- 
ются самые современные техноло- 
гии. В этом я убедился на собствен- 


= 


ом | пыт! 

ерь вернемся к глаукоме 

листы азывают ее ковар- 
она развивается по- 
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всемирной о 
Я мировым ли 


рганизации Здравооҳр, 


Ту ТТ і 
дером среди заболеван, фии 
ратимо вызывают слепоту ~ нам! 
Р сист 
век спохватывается, вернуть поте. жид 
рянное зрение бывает уже поздно, фил 
Между тем на рынке офтальмологи: ені 
ческих услуг в отношении глаукомы ик 
сложилось парадоксальное положь. жид! 
ние; есть устойчивый и, К сожале. русл 
нию, растущий спрос на ее лечениь, две ‹ 
а вот предложении куда меньше, ную 
“Почему?” — спросил я доктора [у щие 
сева в самом начале нашей беседы, меха 
— Это вполне понятно. Лечение В 
глаукомы проводится путем хотя и случ: 
малотравматичной, но все же жи: возн 
рургической операции. А для этогоу тому 
частных глазных центров нет соот фер; 
ветствующих условий, поскольку дел 
делать ее нужно только в стациона: закрі 
ре, — ответил Юрий Александрович. пере 
Сегодня глаукома изучена меди: мерь 
ками во всех деталях. Это хроничес- няя 
кое заболевание, основным призна: жидк 
ком которого является повышение дрен: 
внутриглазного давления. В перед стем 
ней части нашего глаза непрерывно скапл 
циркулирует внутриглазная ЖИ глазу 
кость, которая выводится Через Стойк 
сложную дренажную систему. Кой шени 
глаз здоров, в нем сохраняется раі глазн 
новесие между количеством 3 лени; 
зующейся и оттекающей жидкости" КРыт 
тем самым все время обеспечив? рм 


ется нормальное внутриглазн Эткры 


давление. Если же ее скаплива малые 
слишком много, давление пов с 
ется. В результате происходит о 5 е, 


ливание кровеносных сосудов» 
тающих сетчатку, радужку И ? 
тельный нерв. Такой “голодн я 
ек" вызывает постепенную д 
рацию тканей, а следовател 
Ухудшение зрения. В кон 
стойкое высокое внутриГ/а и 
Давление может при "8 


доктора Г. 
ей беседы, 
о. Лечение 
утем хотя и 
все же хи- 
\ для этогоу 
›в нет соот- 
поскольку 
‚в стациона: 
„ксандрови"! 


фии зрительного нерва и слепоте. 


Виновата в нарушении гидроди- 
намического равновесия дренажная 
система, выводящая внутриглазную 
жидкость. Она включает в себя 
фильтрующую диафрагму во внут- 
реннем углу передней камеры глаза 
и крошечные канальцы, по которым 
жидкость отводится в сосудистое 
русло. Исходя из этого различают 
две формы глаукомы: закрытоуголь- 
ную и открытоугольную, отличаю- 
щиеся 
механизмом. 1 


СВОИМ р = = === -- 


В Офтальмологическом центре 


атеросклерозом и гипертонией 
страдающие близорукостью, а р. 
же люди с наследственной предрас_ 
положенностью, то есть родствен- 
ники больных глаукомой, поскольку 
чаще всего это “семейное” заболе- 
вание. 

— Как это ни парадоксально, но 
то, что люди теряют зрение, пусть и 
не полностью, порой является след- 
ствием... успехов современной оф- 
тальмологии: появляется иллюзия, 


В первом 
случае болезнь 
возникает по- 
тому, что пери- 
ферический от- 
дел радужки 
закрывает угол 
передней ка- 
меры, затруд- 
няя доступ 
жидкости к 
дренажной си- 
стеме. Она 
скапливается в 1 
глазу, вызывая : 
стойкое повы- ү 

1 
1 


1 «комплексная 


шение внутри- 
глазного дав- 
ления; При от- 1 
крытоугольной ® = = = = = 7 
Форме доступ к дренажной системе 
Открыт, но. сама она не способна 
полностью удалять вырабатывае- 
Мую влагу; Это происходит, напри 
Мер, из-за того, что вследствие 
Склеротических изменений сужают- 
СЯ канальцы, выводящие жидкость, 
ЛИ их устья, деформируя поры 
і рующей влагу диафрагмы: 
укома считается болезнью 
ых людей, но она может раз” 


а (095) 20 


‚абетом, 


совместно с Центральным отделением 
микрохирургии глаза 
Федерального управления медико-биологических 
и экстремальных проблем при Минздраве РФ 


+хирургическое лечение катаракты и глаукомы» 
+исправление близорукости и астигматизма, 
«лазерная хирургия, контактная коррекция, 

г •лечение заболеваний сетчатки и зрительного нерва» 
диагностика: бактериально-вирусный 


' анализ, грибковый тест, проверка на демодикоз, хла- 


мидийный анализ; 
«лечение инфекционных за 
вита, блефарита, хламидиоза, д 


7-40-31, 207-46-81 (м. “Цветной бульвар”) 
а (095) 193-64- 


бом возрасте ‚Кгруппам ~ 


проводятся: 


болеваний глаз: конъюнкти- 
емодикоза, герпеса. 


11, 196-08-86 (м. “Щукинская?) 


о она может все, — говорит 
еловека ухудшат 


у 
р. 


4 ю 

воляет восотановить очань поето 
остроту зрения: Но п е 
а а связана с Кор 
ми изменениями в зрительном Е 
ве. И то, что уже потеряно, потеря 
навсегда. Поэтому ни в коем случае 
нельзя тянуть с ее лечением. Поми 
мо людей, входящих В группы риска, 
нужно обязательно проконсульти- 
роваться у врача тем, у кого В возрат 
сте 35-40 лет появился зрительный 
дискомфорт не устраняемый с по- 
мощью очков, а также всем ЛЮДЯМ 
старше 60-70 лет, даже если у них 
нет жалоб. 

Есть целый ряд симптомов, кото- 
рые свидетельствуют о заболевании 
глаукомой. Назову наиболее харак- 
терные из них. Во-первых, постепен- 
ное сужение полей зрения, сначала 
потеря периферического, а затем 
ухудшение и центрального зрения. 
Во-вторых, временное возникнове- 
ние пелены перед глазом, появление 
радужных кругов вокруг источника 
света. Наконец, приступы резких го- 
ловных болей, после которых зату- 
манивается зрение. Боль может так- 
же возникать в самом глазу, над- 

бровной дуге или виске. При этом 

иногда краснеет глазное яблоко. 

т 

Дело в том о м битком. 

вестно, в подобных ие. 

больные по сове НЫ 
закапывать в рана начинают 
тимол или окумол рати, ару- 
Александровича, помол Юрия 
али? | ‚ помогают ли такие 
Т2 ЭТО полумера, которая глауко- 
Иствие этих лекарст- 

едС ІВ аправлено лишь 
ить секре на 
: 7 °Крецию вну- 
к Ну бо- 


!Й отток 


длительное употребление ка 


негативно сказывается на глазн Ь ля! 
тканях, В частности на радуж ‚длЯ 
оболочке, и вызывает сужение зах, вої 
ка. Со временем наступает такой зад 
момент, когда никакие капли Уже не ест 
помогают. $ дис 
Чтобы: сохранить зрение, глауко. ТИЛ 
му нужно лечить хирургическим теч 
способом. деж 
Для этого одними из первых в дав 
России мы стали применять так на- 
зываемую вискоканалостомию, ма- ше! 
лотравматичную операцию в тканях лож 
оболочки без проникновения в по- клю 
лость глазного яблока. Эта новей- ком 
шая методика “бескровной хирур- мет 
гии” сейчас используется во’ всех вен! 
ведущих офтальмологических цент: за. 
рах мира, поскольку прекрасно себя мал 
зарекомендовала. опе 
Чтобы было понятнее, Вічемее ухуд 
преимущество, вкратце расскажув Про 
ходе такой операции. Она начинаете одн; 
ся с того, что с помощью специал: лень 
ного офтальмологического микро“ зави 
скопа (наш центр недавно приобрел пацу 


самую лучшую его модель фирма и 


“Цейс”) хирург очищает фильтруЮ" чем 
щую диафрагму особым ‘алмазным Во | 
лезвием, таким образом увеличивая Проє 
ее “пропускную способность“. 32 Обез 
тем, чтобы расширить дренажные Стез 
канальцы, в них вводится спе Исто 
ная вискоэластическая жидкость поде 
Она обладает свойством “вспуХа® — Ству 
И за счет этого раздвигает ый венн 
канальцев. В результате главный 

(“шлемов”) канал расширяется! необ 
10 раз, то есть восстанавли Сни 


вения в по. 
Эта новей. 
вной хирур 
СЯ Во все 
ческих цент: 
екрасносебя 


ного материала на основе гидроге- , 
ля или коллагена. Он предназначен 
для того, чтобы дополнительно от- 
водить внутриглазную жидкость в 
задний отдел, откуда она удаляется 
естественным образом через сосу- 
дистую сеть. А поскольку этот “фи- 
тилек” не подвержен склерозу, он в 
течение длительного времени на- 
дежно страхует глаз от повышения 


давления. 


Такая щадящая операция совер- 
шенно безболезненна и не дает ос- 
ложнений, что, к сожалению, не ис- 


ключается, если глау- 
кому лечат по старой 
методике с проникно- 
вением в полость гла- 
за. К тому же после 
малотравматичной 
операции не бывает 
ухудшения зрения. 
Проводить ее можно 
одновременно с уда- 
лением катаракты не- 
зависимо от возраста 
пациента. 

И последнее, о 
чем я хочу сказать. 
Во время операции 
проводится общее 
обезболивание. Ане- 
стезиолог изучает 
историю болезни и 
подбирает соответ- 
ствующие лекарст- 
венные средства для 
снятия стресса, а при 
необходимости  — 
снижающие артери- 
альное давление, В 

Ходе самой вискока- 
Налостомии с помо- 
Щью операционного 
эра ведется 

чный контроль _ 
6% 


+ ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ ° 


метрам, так что неприятные нео- 
жиданности исключены. 75 

Пациенты находятся у нас в ста- 
ционаре всего 3-4 дня, и в этот пе- 
риод им обеспечиваются постоян- 
ное врачебное наблюдение и долж- 
ный уход. А поскольку в нашем отде- 
лении работают и терапевты, мы 
принимаем больных без ограниче- 
ния возраста, не отказываем инва- 
лидам. У нас никто не останется без 
квалифицированной врачебной по- 
мощи, если она потребуется. 


— Печенка — очень важный орган, — го- 
ворит на экзамене студент медицинского ина 
ститута. 

— Не печенка, а печень, — поправляет 
профессор. — Ноувасв билете вопрос о се- 


лезенке. 
— Селезень — очень важный орган... 


— Доктор, это вы мне после аварии голо- 
ву пришивали? 

— А что, плохо пришита? 

— Да нет, шов хороший, но это не моя го- 
лова. 

— Доктор, я постоянно разговариваю сам 
с собой. = 

— Это кому-нибудь мешает? 


— Нет яживу один: 
— Нуи разговаривайте на здоровье. 


— Ах, еслибывы знали, какой я зануда! 


очень хотим иметь 
— Доктор, мы с мужем ме 
но я никак не могу забеременеть. — 


па женщина 
я 7 
жалуется молода 
_— Возможно, Это наследственное: 
те,ау вашей матери были 


ращения по пяти основным пара- . 


Меня всегда поражало, что во 
всем мире, включая высокоразви- 
тые страны, женщины живут дольше 
мужчин. Проанализировав множе- 
ство научных трудов по этому во- 
просу, я пришла к удивившему меня 
выводу: главным виновником преж- 
девременного старения и смерти у 
мужчин являются... сперматозоиды. 
> Заранее оговорюсь, что речь идет 
| вовсе не о связи между продолжи- 
тельностью жизни мужчин и их по- 
ловой активностью. Дело обстоит 
намного сложнее. 

Основная цель существования 
любого живого организма это ре- 
продукция, или воспроизведение 
потомства. Растения размножаются 
семенами и зернами, у животныхи у 
человека подобным семенем явля- 
я спермии, или сперматозоиды. 

ен 
А ИЩ С 0ноормацию для 
перматозои- 
Еа. К ро женской яйцеклетки, кото- 
ИВ Б Рэьпри г оплодотворе- 
ОН орет проИоходит 
‚ наследствен- 


ым, 
зникают ком- 


многом обусловлены внутриклеточ- 
ными, точнее внутриядерными, ме- 
ханизмами, отвечающими за синтез 
белка и воспроизведение новых по- 
колений клеток. Все клетки живого 
организма постоянно обновляются 
— отмирают старые и создаются но- 
вые. Ежесекундно отмирает и с0- 
здается вновь 20 миллионов эрит- 
роцитов крови, а слизистая желудка 
полностью обновляется за две не- 
дели, то есть у каждого органа свой 
срок обновления. 

Естественно, что молекулы ДНК 
и РНК также периодически обновля- 
ются. Строительным материалом, 
“кирпичиками”, из которых построе* 
ны цепи молекул ДНК и РНК, явля" 
ются нуклеиновые кислоты, для СИНЗ 
теза которых необходимы белки И 
минеральные вещества, в основном 
Фосфор, кальций, цинк. В цепяхну* 
леиновых кислот записаны “ИНО 
рукции” для синтеза потенциально 
бесконечного числа различных 
ковых молекул — генетический КО 


гриклеточ. 
ными, ме. 
И за синтез 
з НОВЫХ По- 
тки живого 
оновляются 


здаются но- 
рает и со- 
лонов эрит- 
тая желудка 
‚ за две не: 
органа СВОЙ 


клеток. у мужчин образование спер- 
атозоидов, а это :не что иное, как 
«концентрат в ИНОвЫХ кислот, 
тех самых “кирпичиков”, или цепей, 
из которых состоят ДНК и РНК, про- 
ИСХОДИТ ежедневно. Это процесс не- 
прерывный, Баринаовілися с на- 
ступлением половой зрелости и 
продолжающийся в течение всей 
жизни, ВПЛОТЬ ДО глубокой старости. 
Уженщин — это циклический про- 
цесс, повторяющийся примерно че- 
резкаждые 28 дней и связанный с из- 
менениями в строении и функциях 
репродуктивной системы. Каждый 
месяц созревает только одна яйце- 
клетка в одном из яичников, так что 
овуляция (выход яйцеклетки из яич- 
ника) происходит поочередно. К пя- 
тидесятилетнему возрасту у женщи- 
ны начинается климакс, при котором 
яйцеклетки уже не образуются. Таким 
образом, за всю детородную жизнь У 
женщин созревает всего 300-500 яй- 
цеклеток, ау мужчин только ежеднев- 
но образуются миллионы спермато- 
зоидов. Следовательно, мужской ор- 
ганизм! нуждается в строительном 
внутриядерном материале — внукле- 
иновых кислотах, необходимых для 
построения молекул ДНК и РНК, вне- 
соизмеримо большем количестве, 
чем организм женщины. 
Поскольку природа прежде все- 
ГО заинтересована в продолжении 
ии то, естественно, все запасы 
1Уклеиновых кислот, или же “строи- 
ЛЬного материала”, необходимого 
АЛЯ их создания (белки, фосфор, 
ий, цинк и тд.), будут идти в 
қур Очередь на построение мо 
связ Ки РНК сперматозоидов: 

С этим клетки крови, мозга, 
ет почек, костей и тд. МОГУТ 
вать дефицит этого ценного 

р дерного “строительного мат 
0 - Такой дефицит клеточно- 
мина ИЯ органов — основная при" 
‘заболеваний и прежде" 


В 
ременного старения мужчин ИР 


сожа 
тали пак 16 
леиновых ви 
кислот ежедневно нужда- 
ются женщины и мужчины, что ска- 
жем, уже подсчитано для углеводов 
витаминов или минералов. Более 
того, ни один справочник не содер- 
жит данных о наличии нуклеиновых 
кислот в тех или иных продуктах пи- 
тания. Известно лишь, что в любых 
семенах, семечках, орехах, зернах, 
бобах их содержится очень много. 


подсч 


Не потому ли феномен долголетия 


зии так стоек, что они 
люда добавляют боль- 
во грецких орехов?! 
Вареные каштаны с соусом из и 
ких орехов (а это излюбленн 

шанье абхазцев) — кладезь нуклеи- 


новых кислот. 
они, как правило 


жителей Абха 
почти во все б. 
шое количест 


оты. Напри- 
рыба, мясо, 
око, творог, богаты 


зирует нуклеиновые КИСЛ 


мер, такие про, 
птица, кислое мол 


Фф Фф каль 

[9/0 ором и кал 

зом единс венный способ по 1олне- 
Й 


ния нуклеиновых КИСЛОТ И ИХ исз 
ляющих — наша ежедневная пищ А 
Однако все дело в том, ЧТО е: 
количества нуклеиновых кислот, о- 
торые поступают в организм 4 
века со смешанным питанием, 
вполне достаточно для женщин, но 
не для мужчин: Мужчины нуждаются 
вних несоизмеримо больше. Поэто- 
му я рекомендую мужчинам в боль- 
шом количестве вводить в рацион 
продукты, содержащие концентри- 
рованный нуклеиновый материал, 
прежде всего. орехи, зерна, бобо- 
вые, семена и семечки. Женщинам 
каждый день нужно съедать горсть 
любых семечек (лучше в пророщен- 
ном виде), а мужчинам — 2-3 гор- 
сти, женщинам достаточно 3-4 
грецких орехов, а мужчинам необхо- 
димы 5-7. Кроме того, мужчинам на- 
до ежедневно употреблять разные 
орехи — грецкие, фундук, кедровые, 
миндаль, каштаны, а также 1-2 сто- 
ловые ложки обжаренного и смоло- 
того семени льна или кунжута. 
Блюда из пророщенных бобовых 
я рекомендую готовить два раза в 
неделю, а пророщенную чечевицу 
можно есть каждый день даже без 
кулинарной обработки. Вообще лю- 
бые пророщенные зерна (пшеницы, 
ржи) и проростки любых съедобных 
семян (редиса, капусты, горчицы, 
люцерны и тд.) хорошо усваивают- 
Очень много ядерного материа- 
ке клубнике, землянике, ежевике, 
_ИНЖире; киви. Содержащиеся в них 
В нежные семена легко пере- 
тока -лУдОчно-кишечным 
у 4 мов можно сказать 


уму"! Ь 


Кавказе, где много долгожитель 
мужчин, принято подавать к сто 
разнообразную зелень — петруш 7 


укроп, эстрагон, кинзу, мяту, базу, и 
лик, черемшу, сельдерей, чесно, А 
Любое, самое простое блюдо каз. К 

казцы обильно сдабривают разны. ГА 
ми пряностями, также содержащи. 7, 
ми немалое количество нуклейно- и 
вых кислот. Пряности не толко при- ый 
дают пище пикантный вкус, но и а 


очень полезны. Особое внимание 
советую обратить на три пряности, С‹ 

Гвоздика. Она представляет со- 
бой высушенные цветочные бутоны 


яде 
гвоздичного дерева. Используется Ет 
преимущественно в’соусах, марина 227 
дах, при тушении овощей и мяса, За- | 
кладывать гвоздику в супы икомпоты Е 
нужно за пять минут до готовности. В вая 
мясо — за десять минут, вімаринадві 7:8 
— вместе с другими пряностями? Ее 

Шафран. Его получают из рыль- 

цев цветков этого растения. [0102 ри 
вый купотреблению:шафранісодер ле 
жит примерно. 50’ г% пигментов И д 


0,3 г% эфирсодержащего масла 
имеющих большую. биологическую 
ценность. Шафран подходит ктуше" 
ной и отварной рыбе, сладким 06 < 
дингам, его используют в качестве 


добавки к соусам. Еол 

Кориандр. Это семена кинзы* их им 
кладут в хлеб, кондитерские ея 
лия, маринады, соления. Рас х 
семена добавляют в рыбные, «есы 
ные, овощные блюда: Н попу 

Эти три пряности особенно 0 ?0дн 
лезны потому, что приготовлены б инь 
репродуктивных органов (8 (или 


(рылец, семян) и содержат пб 
минеральных веществ, б 
ноидов, фитонцидов до 
количество нуклеиновых кисло" 
Итак, дорогие жен м 
тясь о здоровье и долго 
чин, готовьте блюда, с 
нуклеиновые кислоты 
необходимы и 
в а 


о аи 


трип Ма 
Ряности, 
)едставляет со, 
еточные бутоны 
Используется 
соусах, марина 
ощей и мяса За- 
в супы икомпоты 
до готовности В 
инут, в маринады 
пряностями: 
›лучают из ры 
растения: тот 
ю шафран содер 


Соус из гранатов с орехами 


1 стакан гранатового сока,0,5 
стакана ядер грецких орехов, 1 зуб- 
чик чеснока, 3 веточки кинзы, струч- 
ковый перец (по вкусу). 

Сок разбавить охлажденной кипя- 
ченой водой (0,5 стакана). Истолочь 
(или пропустить через мясорубку) 
орехи, кинзу, перец, чеснок с неболь- 

шим количеством соли, соединить с 
соком, тщательно перемешать. 


Соус из помидоров и орехов 


0,5 кг помидоров, 0,5 стакана 
ядер грецких орехов, 1 зубчик чес- 
нока, кинза и молотый красный пе- 
рец (по вкусу). 

Помидоры нарезать, сварить, 
протереть через сито. Истолочь 
орехи ичеснок с солью, соединить с 
протертыми помидорами, поста- 
вить на медленный огонь. Через 5 
минут положить истолченную кинзу 

иперец, перемешать и снять с огня. 

Оба соуса подаются к мясным, 
рыбным и овощным блюдам. 


Ореховый соус 


Стакан измельченных грецких 
орехов, головка репчатого лука, 1-2 
дольки чеснока, кинза, сок одного 
лимона или винный уксус, стручко- 
ВЫЙ перец (по вкусу). 

Хорошо растереть орехи, кинзу, 
ок стручковый перец, соль. В 
Р ӘНную массу добавить воду (хо= 
Ую кипяченую), сок лимона или 

НЫЙ уксус, мелко нарезанный 

ИЛИ пропущенный через мясорубку) 
ван Перемешать, Соус подают к от- 
приме рыбе и вареным овощам, нат 
Э Иерк молодому картофелю. 
у, 
ЭЭмашняя птица под соусом 
1 сацибели-бажа” 
‚любой птицы (индейки, 


і ся) средней величины, 5 
пока, 1,5 стакана ядер 


грецких ‚орехов, кинза, ко иа! 
стручковый перец (по аку р, ф 
ран, 1 стакан гранатового. а, г 
винный уксус (по вкусу), зерна 0, 
ного граната (зерна граната г 
Ляют в том случае, если использо- 
вался гранатовый сок). 


Тушку помыть, положить в каст- 
рюлю, обжарить в собственном жи- 
ре до готовности или отварить. Раз- 
резать, выложить на блюдо, накрыть 
крышкой. 

Соус “сацибели-бажа"”. грецкие Е 
орехи, кинзу, кориандр, чеснок, | 
стручковый перец, шафран хорошо | 
истолочь. Полученную массу разба- 
ВИТЬ ХОЛОДНЫМ бульоном, если пти- 
цу варили, или холодной кипяченой 
водой, если жарили. Добавить гра- 
натовый сок или ВИННЫЙ уксус. в 

Полить птицу соусом, посыпать | 
зернами граната, | 


Харчо вегетарианское ] 

с орехами 4 

300 грепчатого лука, ЗО г сливоч» | 

ного масла, 1 стакан ядер грецких } 

орехов, 500 г помидоров, 0,5 стака- Г 

на риса (лучше неочищенного), кина | 

за, петрушка, 2-8 зубчика чеснока, | 
стручковый перец (по вкусу). 

Мелко нарезанный лук положить 

в кастрюлю с маслом; накрыть крыш= 

кой и тушить на слабом огне. Пото- 

лочь орехи, кинзу, чеснок, стручко" 

вый перец, развести 7-10 стаканами 

обавить рис, пот 

воды и залить луке д ыы. 
солить и варить. Помидоры 


вновь закипит, 


зелень петрушки и 


корицы, 
ложке ОТ на выя 
1 ч. ложка кен Я перец го- 
лист, душистый Чери ку. 
рошком, стручковь ет НЫЙ 
ли-сунели, шафран, 
Фр лимона, зерна 
уксус или сок одного ) 
ната, З желтка. 
аъ рыбу порционными ку- 
сками, сложить в кастрюлю с подсо- 
ленной водой, туда же положить Лав 
вровый лист и душистый перец. На- 
крыть крышкой и варить 30 минут. 
Вынуть и выложить на блюдо. 
Соус “сациви”. Орехи растолочь 
в ступке с чесноком, стручковым 
перцем, кориандром, шафраном и 
солью. Ореховую массу развести 
рыбным бульоном, вылить в кастрю- 
лю и варить, добавив нарезанный 
лук. Через 10 минут влить разведен- 
ные в винном уксусе (или соке ли- 
мона) корицу, гвоздику, истолчен- 
ные черный перец, хмели-сунели, 
прокипятить, ввести взбитые желт- 
ки, все время помешивая. 
Разложенную на блюде рыбу за- 
лить горячим соусом “сациви”, ох- 
ладить, посыпать зернами граната 
или кислого винограда. 


Тыква с орехами и медом 


1 небольшая тыква, 1 стакан ядер 
грецких орехов, 2 ст. ложки меда. 
Тыкву вымыть, нарезать ломтика- 
ми, очистить от кожуры и семян, по- 
ложить в кастрюлю с кипятком, ва- 
Я минут, остудить, нарезать 
м кусочками, положить в са- 
. е. Двумя стаканами отвара тык- 
развести мед, добавить орехи 
енным соусом полить тыкву. у 


ные баклажан 
С орехами Ы 


ложки кориандра, хмели:суне | 
1 ч. ложка шафрана, петрушка 
сельдерей, кинза, укроп, струнко 
вый перец (по вкусу), винный уксус) 
Баклажаны испечь на рассекать. 
ле в духовке. Лук и зелень мелко на. 
резать. Истолочь орехи, кориандр, 
чеснок с солью, перец, хмели-суне- 
ли, шафран, добавить нарезанные 
зелень и лук, уксус. Перемешать. с 
баклажанов снять кожу, нарезать ку- ] 
биками или помять вилкой, смешать 
с приготовленной массой, выложить 


а о 


в салатник, посыпать зеленью пет. и по 
рушки. ны 
не 
Капуста с орехами я 
500 гкапусты (белокочанной или ся 
цветной), 1 зубчик чеснока, 1 стакан зу 
ядер грецких орехов, кинза, струч- вр: 
ковый перец (по вкусу), хмели-суне- неј 
ли, винный уксус. Зд‹ 
Капусту вымыть, разрезать попо- ’ в р 
лам, удалить кочерыжку. Варить 30 МС: 
минут, откинуть на дуршлаг Ибто- Во: 
лочь орехи, перец, кинзу и чесноке см 
солью, добавить хмели-сунели (14 наг 
ложку), уксус (по вкусу), все перемез Мр 
шать. Капусту нашинковать (цветную на, 
разобрать на кочешки) и перемез к 
шать с истолченными пряностями? е 
Помидоры с орехами | Ятн, 
5 крепких спелых помидоров, (03 Дом 
ловка репчатого лука, 0,5 ста ким 
грецких орехов, 2 зубчика чеснока и вре 
Укроп, кориандр, кинза, пе і ‹ 
базилик, стручковый перец (по вку ког 
су), шафран, чабер. в. щи 
Помидоры нарезать долька Ные 
сложить в миску. Мелко нареза! 


лук, петрушку, укроп, чеснок, К 
истолченные кориандр, пеї 
орехи соединить с помидо 
сопа шафраном, пере 
Ыложить в салатник. Све 
"ать базиликом и ч; ў 
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руч І главный врач гомеопатического центра 
Й Уксус “ АКОНИТ 
Секать 
елко Б 
Ранд 
лис 
а  ПРЕИМУЩЕСТ 
ые 
ешать, с И ВА 
езать И Д ду 
зһ ИНДИВ ального подхода 
Выложить Если вас начинают бес- п тг" 
НЬЮ пет- покоить какие-то неприят- Г Е. 
| ные симптомы или болез- 
хоя ненные ощущения, не сто- 
я ит ждать, что все наладит- 
анной или ся само собой. Лучше сра- 
а, 1 стакан зу проконсультироваться с 
іза, струч- врачом и выяснить причину 
иели-суне- недуга, ведь речь идет о 
здоровье. И дело не только 
езать попо- в том, что болезнь проще 
Варить лечить в самом начале. 
плаг ИСТО Возникшее недомогание 
и чесноке снижает качество жизни, 
сунели (6 наполняя ее тревогами, 
все перем Мрачными мыслями. Вы 
ты (цветн Начинаете прислушиваться 
и перем” м ощущениям, опа- 

МИ: тес = Й - 
ны т нь. чот 
ехам го Домогание может оказаться не та-  меННой Пар наруше- 

оро? на муж страшным — просто надо во- жИВаетоя разу лях назначается 
ДА 2 став %емя о себе позаботиться. ний. В рас" е ведь мы лет 
| ка цесі } к Среди пациентов гомеопатичес- комплеконо оь, а больного: 
чик петр ОО Центра “АКОНИТ” много жен- чим не 007 р 


758 х приводят к нам самые раз- 
проблемы: гинекологические 
НИ, расстройства нервной сит 

тоң ыы Заболевания сердца, гипер- 

олет. МИгрень, проявления атеро- 

г | болез За, желче- и мочекаменная 

ндР, сом" | або остеохондроз, артроз, 

Я сфинктера мочевого пузы" 
альная астма, глаукома, 

Во время всестороннего 

‚› которое в нашем 


ой 


ные (и, как следствие, НИЗКИЙ И 
вень гемоглобина), не останавлива 
мые терапевтическими методами 
маточные кровотечения. Во всех пе- 
речисленных случаях операция, увы, 
неизбежна. Но иногда гинеколог, Еда 
ва установив диагноз “миома матки , 
тут же направляет женщину на опе- 
рацию. Всегда ли это оправданно? 
Если опухоль не достигла боль- 
ших размеров и не вызывает жалоб у 
женщины, то ее можно лечить гомео- 
патией. Конечно, выбор лечения ос- 
тается за больной, но, исходя из на- 
шего опыта, гомеопатический метод 
в данном случае себя оправдывает. С 
его помощью развитие миомы мож- 
но не только остановить, но и повер- 
нуть процесс вспять, особенно в пе- 
риод менопаузы, когда меняется 
гормональный фон организма. 
При появлении миомы обязате- 
лен ультразвуковой контроль не ре- 
же двух-трех раз в год. Желательно 
проводить его у одного и того же 
специалиста на одном итом же при- 
боре (лучше всего трансвагинально 
в первые 7 дней после месячных). 
Если рост опухоли незначителен и 
новые узлы не появляются, надо бе- 
Зотлагательно начинать лечение го- 
меопатическими препаратами. 
Конечно, в этом случае, как и во 
всех других, необходим индивиду- 
альный подход, В нашем центре на- 
Значаются лекарства не от миомы, а 
страдающей миомой. 
рачи кропотливо подбира- 
омеопатические препара- 
гих приема, которые по- 
НО этой пациентке, бу- 
Н в ее организме, 


5 опо 


уже непосредственно на Расоасьь | конб 
ние миоматозных узлов. Срок лец | обхо 
ния предсказать трудно. Обычно ою | слей 
длится около года, иногда дольше | бесп 
это очень индивидуально. В ско 
Часто в “АКОНИТ” обращаются юст 
женщины с дисфункцией и Кистами том 

яичников, болезненными и обильны. ния 
ми месячными, эндометриозом, По пара" 
своей природе это эндокринные заз меоп 
болевания. Поскольку все эндокрин. деше 
ботае 


ные органы связаны между собой, то к 
наряду со сбоем в яичниках страда- ка 


ют обычно и гипофиз, и щитовидная Курс 
железа, и надпочечники. Исследова- болев 
ния подтверждают эти! изменения доб 
гормонального фона. Поэтому ужен Саву 
щин могут возникать сопутствующие Ст 
проблемы: нарушения функций щи- Сколь 
товидной железы, различные формы заболе 
мастопатии, гирсутизм (избыточное Ин, 
оволосение), ожирение, преждевре- сожал. 
менное старение кожи. Заболевания ющиес 
эндокринной системы обычно лечат: Сам ме 
ся гормональными препаратами. Го- На инд 
меопатические средства, не являясь ВЫ поқ 
гормонами, успешно восстанавлива* Кованн, 
ют расстроенный гормональный 06: Рат от 

мен, если они подобраны индивиду" аете в 
ально, исходя из результатов тщаз Ычно 


тельного обследования. пробле, 


Многолетний врачебный ОПЫТ пи оно | 
позволяет мне привести весомыё "Ощену 
доводы в пользу гомеопатии в ТОМ ам, на; 


виде, в котором она применяется В 
центре "Аконит". 


Высокая эффективность. В леч" 
нии большинства заболеваний У. 
пех достигается примерно у 90-95% 
пациентов, а в самых сложных СЛУ" 
МаЯХ — у 76% пациентов: В 

. Услуги`у нас п’ 
ные, но предусмотрены и л! 0 
Цены, и скидки; Беседы ві 
ми пацие 


яичниках стар 
ИЗ, И щитовидка 
ники. Исслед 
т эти изменен 
ча. Поэтомууж 
ть сопутетвующе 
ния Функцийш! 
различные 008 
тизм (избы 


консультации по телефону, а прине- 
обходимости и дополнительные об- 
следования, в центре проводятся 
< бесплатно и настолько часто, на- 
сколько В этом возникает потреб- 
ность. То есть связь врача с пациен- 
том не прерывается после оконча- 
ния приема. Гомеопатические пре- 
параты, а следовательно, и само го- 
меопатическое лечение стоят очень 
дешево (кстати, в нашем центре ра- 
ботает гомеопатическая аптека). 


Короткие сроки выздоровления. 


Курс лечения зависит от тяжести за- 
болевания и длится в среднем от 1,5 
до 6 месяцев, но облегчение насту- 
пает уже в первые дни. 


Стабильность результатов. По- 


скольку лечение устраняет причину 
заболевания, рецидивы редки. 


Индивидуальность подхода. К 


сожалению, готовые смеси, прода- 
ющиеся в аптеках, дискредитируют 
сам метод гомеопатии, основанный 


На индивидуальном подходе. Когда 
вы покупаете в аптеке красиво упа- 
кованный гомеопатический препа- 
рат от головной боли, вы приобре- 
Таете всего лишь средство, которое 
обычно помогает при сосудистых 
проблемах. Нок вашей головной бо- 
Ли оно может не иметь никакого от- 
ношения, А то, что поможет лично 
назначит только опытный врач 
зулат который исходит из рез 
Н атов вашего обследования и из 
енностей вашего организма. 

[21 й. 
ечении гомеопатическими 
Редствами отсутствуют аллергичег 

е реакции, побочные эффекты и 
`“Ложнения, "Побочным эффектом" 


Прил 
с 


04 
ии запис! на при 


_ ГОМЕОПАТИЧЕСКИЙ ЦЕ 
у 11394, Москва, Ул; Пе 


МОЖНО счит, 
ать лишь П 

стояния печ НЙ Е 
м ени, почек, сосу, 
к НОЙ и эндокринной систем 

егда сопутствует приему индиви 
Дуально подобранных гомеопатиче- 
ских препаратов. ч 


Полное обследование. В нашем 
центре на первой же консультации 
проводится полное компьютерное 
электропунктурное обследование по | 
методу Фолля (регистрируются по- | 
тенциалы биологически активных то- Г 
чек рук и ног): Этот метод, абсолютно | 
безвредный и безболезненный, поз- й 
воляет провести функциональную 
диагностику всех важнейших органов 
и систем. Пациенту выдается полный | 
перечень всех имеющихся наруше- | 
ний в организме, включая и те, что ! 
пока не проявляются клинически. } 
Метод позволяет получить и "снимок" 
позвоночника, на котором отмечены 
пораженные позвонки. При необхо- 1 
ДИМОСТИ МОЖНО более углубленно ис- | 
следовать пораженный орган, прове- і 
дя вегетативно-резонансный тест 
(это уже диагностика на клеточном | 
уровне), сделать анализ на дисбакте- | 
риоз, на влагалищную Флору прове 
сти аллергические пробы по самым 
современным методикам. 


Прост 
П ‚ Врач рассчитывает схез 
му приема так, чтобы она не мена а 
вести привычный образ жизни. а 
Зачастую гомеопатия успешно 
теми заболеваниями, _ 
справляется © 
при которых больным могут быть нат 


значены хирурги“ 


полотно дьонтон 


В детстве отец часто го- 
ворил мне: “А ну-ка пере- 
стань горбиться! Выпрями 
спину!”. Помню, мне это не 
очень нравилось. Мне тогда 
казалось, что есть дела и 

х поважнее, чем держать спи- 
г > ну ровной. Но теперь я 
а очень благодарен отцу за 
то, что не испытываю ника- 
_/ ких проблем со спиной. Те 
же слова я сейчас повторяю 
своей дочери: “Не сутулься! 
Держи спину прямо!”. 
Хорошей осанкой, к со- 
жалению, могут похвастать- 
ся немногие. В основном 
балерины, спортсмены, да 
еще военные. Осанку воен- 
ных иногда называют вы- 
правкой, а у артистов бале- 
та есть для этого особый 
термин — апломб. Балери- 
ны ходят с апломбом все- 
гда, и это придает им арис- 
тократизм. Век назад дево- 


чек с раннего детства при- 


Учали носить корсет, который выра- 
т царственную осанку, а 


шек, готовя к военной карье- 
Гарцуя на 


сажали в седло, 


гневолей приходится 
‘спину выпрям- 


" 8 Оятоя такие анатомические 


партами, принимая самые нем | Аи 
лимые позы, чтобы разгрузи?е еи 
тавший позвоночник, и совре! 
приобретают серьезное забо. 
ние, которое называется “СКЛ! 
— это боковое 
ление позвоночника, К нем) 


ния, как сутулость, деформация 
грудной клетки, костные разраста- 
ния по краям позвонков. Опасен 
сколиоз тем, что приводит к смеще- 
нию ИЛИ сдавливанию внутренних 
органов, из-за чего нарушаются их 
функции. Ранняя гипертония, боли в 
лопатках, в спине, пояснице, суста- 
вах, головные боли и даже ухудше- 
[ ние зрения и частые ангины могут 
быть следствием прогрессирующе- 
го сколиоза. 

Впервые болезнь проявляется, 
как правило, в шести-семилетнем 
возрасте, когда ребенок идет в шко- 
лу. До этого он был свободен в дви- 
жениях, теперь же ему приходится 
по пять-шесть часов сидеть смирно 
в школе и почти столько же дома, 
готовя домашнее задание. Нагрузка 
на позвоночник резко увеличивает- 
ся. Можно компенсировать недо- 
статок движений занятиями в спор- 
тивной секции, плаванием или уп- 

ражнениями на турнике возле дома. 

Но современные дети предпочита- 

ют игры на компьютере. Я знаю де- 

тей, которые проводят за компьюте- 
ром по три-пять часов ежедневно. 
Хрупкие, мягкие, еще не сформиро- 
Вавшиеся кости позвоночника начи- 
Нают деформироваться. 

Второй “удар” по позвоночнику 
тех получает в возрасте 12-13 
а наиболее интенсивно рас- 

Развивается. Этот период вего 

ЗНИ никак нельзя упустить, осо- 

ННО если искривление позвоноч- 

Ка уже наметилось. 

ель пределенным признакам ро- 

н могут заметить неправиль- 
свои, РМирование позвоночника У 
ИХ детей пень его 
деформо ‚ выявить сте на 
9т, ть НМИ и определить, в как 
заболе Озвоночника развивается 
оста, 


Прост, вание. Для этого существует 
А методика, 


ДЕТИ 


Поп 

М ас раздетого до пояса 

с повернуться к вам спиной 
ь Ровно, опустить руки и соз 


единить 
ЖЕ рон Е он должен дер- 
‚ СЯ чего ему надо смот- 
реть прямо перед собой, Пусть по- 
стоит так несколько минут, а затем 
попросите его, не меняя поз Р 
много! расслаб Е 
иться и встать по- 
удобнее. Внимательно посмотрите 
на уши ребенка. Если заметите, что 
одно ухо явно ниже другого — нали- 
цо сколиоз шейного отдела позво- 
ночника. 

Теперь попросите ребенка лечь 
на коврик на спину и вытянуть руки 
вдоль тела. Внимательно рассмот- 
рите нижние ребра. Если с одной 
стороны они выпирают — это при- 
знак спирального сколиоза. Обра- 
тите на это особое внимание: такой 
сколиоз приводит к смещению, рас- 
тяжению или сдавленности внутрен- 
них органов. 

Снова попросите ребенка 
встать. Пусть он, опустив руки вдоль 
тела, займет удобную позу. Если вы 
увидите, что одно плечо (лопатка) У 
него ниже другого, то это вне 
признаки сколиоза позво 
Обратите внимание и на зае 
между руками и бедрами — 8 99Р 


они должны быть одинакова 
Привяжите к нитке небол 


грузик: Попросите ребе Ва 
прямо, но так, чтобы ему в ее 
было комфортно- Приложи" 
го затыл 


изменить режим дня 
ребенка. Он должен как Де 
больше времени проводить в по” 
движных играх и ВЫПОЛНЯТЬ упраж- 
нения, развивающие мышечный 
корсет, То есть тренировать МЫШЦЫ, 
которые поддерживают позвоноч- 
ник, и исправлять уже имеющиеся 
деформации! позвонков и межпо- 
звоночных дисков. 
Человек предрасположен к ско- 
лиозу уже потому, что ходит на двух 
ногах. Ни одно животное, бегающее 
на четырех лапах, не страдает им. К 
тому же практически у каждого из 
нас одна нога‘от рождения чуть-чуть 
короче другой, из-за чего центр тя- 
жести тела слегка смещается. А это, 
в свою очередь, может привести к 
деформации позвоночного столба. 
Советую показывать ребенка ор- 
топеду с самого раннего возраста, 
чтобы знать, есть ли у него такая 
асимметрия и насколько она значи- 
тельна. Самим родителям этот не- 
достаток выявить трудно, а специа- 
лист сразу увидит, какая нога у ре- 
бенка короче, и определит, велика 
ли разница. Наблюдайте за подрас- 
тающим ребенком: как он бегает, 
прыгает, При прыжках в высоту один 
инстинктивно встает слева от план- 
Ки, другой — справа, в зависимости 
от того, какая нога толчковая. Толч- 
в короче. Чтобы 
этом случае можно р олиоза р 
ноги класть бо, Сооррдчко» 
‚чтобы дер Голое 
ь длину ног 


‘ить центр тяжести т. 
елан 
онное место, а 


тем, чтобы письмен- 

у обен ребенку, Если 

или, наоборот, 
Ес 


необходимо 


не носил постоянно сумку с уче б 
ками в одной руке, чтобы, стоя, 
опирался на одну и ту же ногу, ўз 
те; если ребенок спит на слишкоу 
мягкой постели, то его позвоночни, 


всю ночь находится в искривленнои С ый. 
положении. Вредны для позвонои. ыва 
ника и слишком высокие подушки, В К, 
идеале дети должны спать вообще ить 4 


без подушки. Вспомните, до года рабом 


ваш малыш прекрасно обходился проце 
без нее, вы сами приучили его к (2 вара Ц 
этой совершенно не нужной “роско- / ољю | 
ши”. зе ДНЯ, . 

Постоянно контролируйте себя и тить Н: 
ребенка, когда идете, сидите, работ гои детс 
таете, следите за тем, чтобы вашай Моче! 
его осанка была правильной. © са прекрасн 
мого раннего детства занимайтесьс уиптици 
ребенком физкультурой, направ- зсалатах 
ленной на укрепление мышц и кос- Салат. 
тей позвоночника. Лучше всего для ‚зашеной 
этого подходит плавание, при кото- Хи. Взят 
ром нагрузка распределяется на й капус 
все группы мышц равномерно. Для жерассо 
предупреждения сколиоза важно И жо Мелк 
правильное питание. Давайте 09 + репча 
бенку продукты, богатые кальцием, ел 


магнием, белками и витаминами. 
Обязательно узнайте у ортопеда» 
нет ли у вашего ребенка плоскостоз 
Пия. В раннем возрасте специальз % 
ные упражнения могут довольно А слад 
легко исправить положение, а пра” ы 
вильно подобранная обувь и коррез 
гирующие стельки выполнят 488 
важные задачи: обувь обеспечит м 
правильную постановку и фиксацию 
стопы, а стелька будет действовать 
как амортизатор, не допуская ре 
лишних нагрузок при ходьбе. | 
Для предупреждения скол 
хочу порекомендовать четыр 
ЭФфективных упражнения. И 
выполнять каждый день 
Лечь на ж т | рав 


евую 


Уке Ь 
ну и хе 
қ ’Ж 


Дете, сидите раз 
а тем, чтобы ваши 

правильной 0 
‘ства занимайтех 
ультурой, напр 
пение мышци* 
2. Лучше всего" 
лавание, При! 
аспределяеїй в 


Вода брусничная. Принимать по 


1 стакану Утром натощак. Помогает 
присклонности к запорам. 


Отвар из листьев и ягод брусники. 
Есливынезаготовили сушеный брус- 
ничный лист осенью, его можно ку- 
пить ваптеке. Взять 1 ст, ложку моче- 
ныхягоди 1 ст, ложку листа брусники, 
залить 400 мл кипятка, держать на 
слабом огне 10 минут, затем охладить 
и процедить. Половину 

отвара принимать в не- № 

сколько приемов в тече- 


ние дня, другую половину 
выпить на ночь. Помогает 
при детском энурезе 

Моченая брусника 
прекрасный гарнир к мя- 
суи птице. Хороша она и 
в салатах. 

Салат из: брусники с 
квашеной капустой и лу- 
ком. Взять 300 г кваше- 
НОЙ капусты, отцедить из 
Нее рассол и положить в 
Него мелко нашинкован- 
НЫЙ репчатый лук (2 не- 
большие луковицы), гвоз- 
Дику, корицу, влить не- 
Много брусничной воды, 
Нагреть, но не доводить 
Во кипения. Затем рас- 
Сол охладить, вынуть из 
Него лук, смешать лук с 
квашеной капустой, до- 
бавить моченой брусники 
И брусничной воды, немного сахара. 

Зправить подсолнечным маслом. 


Салат из брусники и яблок. Взять 
2-3 кисло-сладких яблока, вымыть, 
Натереть на терке, смешать с раз- 
Давленными мочеными ягодами 
брусники (примерно 0,5 стакана), 
Добавить соль по вкусу и 2 ст. ложки 
Сахарного песка. Заправить смета- 
НОЙ Такой салат обычно подают к 
мясным блюда 


В ягодах калины содержатся саха- 
ра (до 32%), витамины С (до 82 мг%), 
Р, К, каротин, дубильные вещества, 
пектины, органические кислоты. 


Благодаря высокому содержа» 
нию витамина С ягоды калины 
обычно включают в состав витамин- 
ных сборов. В лечебных целях ис- 
пользуются и другие свойства кали- 
ны; вяжущее, мочегонное, кардио- 
стимулирующее. противовоспали- 
> всего калину ценят за ее 
способность понижать кровяное 
давление, что можно объяснить 


прежде всего ее воал р ЕГ 
фектом, а также свойством нор 
лизовывать деятельность сердца. 
При гипертонии особенно реко- 
мендуются перебродившие с саха- 
ром ягоды. Если же вы запаслись на 
зиму замороженной калинои, мож- 
но использовать и ее, предвари- 
тельно разморозив. Возьмите пол- 
стакана ягод, растолките их толкуш- 
кой и отожмите сок через два-три 
слоя марли. Пейте его каждое утро, 
подсластив сахаром или, что еще 
лучше, медом. 

Плоды калины оказывают также 
желчегонное и мягкое послабляю- 
щее действие. 

Настой ягоды калины. Взять 1-2 
СТ. ложки замороженных ягод, рас- 
тереть их, залить 200 мл кипятка, 
настаивать в течение 4 часов, затем 
процедить. Помогает при язвенной 
болезни желудка, энтероколите, а 
также при ангине. Выпивать по 3-4 


стакана в день, а при ангине полос- 
кать настоем горло. 
Отвар ягод с медом. 0,5 стакана 
ягод залить 0,5 л кипятка, варить на 
маленьком огне 10 минут, затем до- 
бавить 3-4 ст. ложки меда, переме- 
шать, процедить. Принимать по 0,5 
стакана 4 разав день до еды. Помо- 
гает при гипертонии, сердечных и 
простудных заболеваниях. 
ток из ягод калины. 1 стакан 
ягод протереть через сито, мезгу и 
зернышки залить Холодной кипяче- 
ной водой и дать настояться. Проце- 
7 В настой добавить полученный 
нее сок. Его можно пить с саха- 
ми ли без ‚Него. Это прекрасное 
т ри гипертонии. 


ПСТ. ложку ягод 


день как успокаивающее и 


ющее средство. Чай из каль у 
бенно полезен детям, ослаблении т | И ие 
после тяжелого заболевания, г о 
вать по четверти стакана 3 раза 00+ 
день. ай 

Горьковатый вкус калины прида. Ие 


ет пикантность кулинарным блу. а 


дам. Вот рецепт оригинальногосупа я осв 
с калиной. 

Хлебный суп с калиной. 3007 қа: ИЯ 
лины залить кипятком, дать посто- гову? 
ять полчаса. Затем воду слить, за- кушк 
лить ягоды свежей водой (1 л) и ва- нойп 
рить на слабом огне 30 минут. За 10 задвой 


минут до конца варки положить на- й 4 


тертые ржаные сухари (примерно жг Е 


300 г) и 5-6 ст. ложек меда. Такой ДО 
хлебный суп можно подавать и горя- В 
чим, и холодным. и, 
Клюква Убности, 
На зиму клюкву традиционно за: аять 1 
мораживают, причем при оттаива- Зааном | 
нии качество ягод не снижается. Но ШО р: 
можно заготавливать ее и как брус й со 
нику — замачивать. Залитые холод и 2Каҷес, 
ной кипяченой водой ягоды клюка Утол, 


прекрасно сохраняются благодаря 


ве 
присутствию в них бензойной КИ" и 
лоты. Клюквенную воду при 9104 жк | 
можно, использовать, а банку, Ў 
хранятся ягоды, доливать свежей Ч ЕУ, 
но обязательно кипяченой водой 1 г 
Клюква не только ценный 0 | 1 


вой и диетический продукт НОИ те: 
Фективное лекарство с широким" 
рапевтическим диапазоном: 


клюквы обладают антисептич 


показана она лишь при яз- 


Же] ОТИВО 
у З у ной болезни желудка и двенад- 
ТИ ст (атиперстной кишки. 


поскольку в клюкве содержится 


й Вкус Г (С овольно большое количество вита- 
Ь кул МАЎ мина С (до 22 мп%), ее часто ис- 
Іт ориги) пользуют при простудных заболева- 

алу ниях, ангине, бронхите. Ягоды клюк- 
пск вы освежают, тонизируют, снимают 
= Чалиной жар: 


Клюквенный сок. Замороженную 
клюкву хорошо размять деревянной 
толкушкой или ложкой в эмалиро- 
ванной посуде, затем отжать сок че- 
рез двойной слой марли. В получен- 
те сухари (прив Шу сок засыпать сахар (из расчета 
т е меда 78 г на 1 л сока), поставить на 

огонь, довести до кипения, немного 
ожно подавать! остудить и разлить по бутылкам, а 


Ипятком, ц | 
затем Воду сл 

жей ВОДОЙ (1 Лк 
м огне 30 минуг 
а варки положи 


ЫМ. затем закупорить их. По мере на- 
добности брать 3 ст. ложки сока, до- 

Клюква бавлять 1 ст. ложку меда, заливать 1 
у тради стаканом горячей кипяченой воды, 
и 0 Хорошо размешивать. Этот разве- 


ем п ыы 
прич хаб денный сок пить в охлажденном ви: 


сн 
ягод нё Де в качестве жаропонижающего и 
вливат 20 Жаждоутоляющего средства. 
ивать- 2да! Клюквенный напиток. В полтора 
Я водой И стакана кипяченой воды добавить 3- 
хранят 4 ст. ложки клюквенного сока, 2-3 СТ. 
) 

е 
ви 0 
>ннУЮ м 

1 
ьзов2 Консульті 


_ + Диагностика по излучени 
+ Безоперационное лечени 


ативно-диагностиче 


«ЭМЕДИНА-Ц» 
(Экология. Медицина. Информатика) 


‚о тела (ГРВ-ДИГНОСТАНМ НА 
е глазных болезней _ 


опорно-дви! 
И опо ологическог 


ЛОЖКИ сахара. Принимать Зр; й 
день по полстакана в день до еды 
Напиток снимает лихорадочное со- 
стояние. 

Из клюквы можно приготовить 
вкусные и полезные блюда. 

Суп из клюквы и яблок. 2 стакана 
ягод клюквы размять толкушкой в 
кастрюле, залить 2 л кипятка, на- 
крыть крышкой. Спустя 15 минут 
процедить сквозь сито. Кастрюлю с 
процеженным настоем поставить на 
небольшой огонь. Положить туда 
очищенные и нарезанные на дольки 
яблоки (2-3. шт.), 150 г сахара. Когда 
закипит, добавить разведенный в 
холодной воде крахмал (примерно 1 
ст ложку), довести до кипения, тща- 
тельно размешивая (как при варке 
киселя). Такой суп подают холод- 
ным, МОЖНО СО сметаной- 

Свекла с клюквой иёя 
Отварить 2 небольшие свеклы, очиз 
стить, натереть на терке. Взять 2-3 
кислых яблока, очистить и тоже на- 
тереть. Соединить свеклу и яблоки, 
добавить 0,5 стакана раздавленных 
ягод клюквы, аккуратно размешать. 
Заправить салат сметаной, солью и 
сахаром по вкусу; 


ский центр 


Поможем поут доугу 


П 
Просьбы читателей ываю Г 
диин (А.Н. 
25 "Моя сестра больна инфекционным неспецифическим полиартритом 5 после пу 


неясной этиологии. Будем очень благодарны за советы, как облегчить со- 11,2001 г) 


стояние при этой болезни". е 
666137 Иркутская обл., Ольхонский зе просто: 
р-н, п.Хунжир, ул.Байкальская, 44 товвыслать 
Осипова Н.Н. ї 


42 “Мне 37 лет. Диагноз: спайки в области малого таза. Медикаментозное 
лечение в'стационаре не помогло. Очень надеюсь на советы опытных лю- 
дей, которые сумели избавиться от этой патологии”. 


ику ве, 
238603 Калининградская обл., 
Славский р-н, п.Охотное 8'Моему ВН) 
Моисеева Т. В. атом” (Р.Л.Г 
47 “Мне 24 года. С детства страдаю энурезом. Много раз проходилалече* Как лечить 
ние, но пока ни один метод не помог. Была надежда, что с возрастом Энуг Мама муча 


рез пройдет, но время идет, а улучшений нет. Мои ровесницы выходят аз -Лимфоде 
муж, ая даже не могу мечтать об этом. Буду очень рада получить советы от З0еком како; 
тех, кто преодолел это нарушение или сумел приспособиться к нему". щения 
656000 г.Барнаул, ул.Ленина, 54, новост, 
А . , [©] 
а/я 3069, Таня м я 
ў 


“М : 
Не 67 лет. Три года у меня не проходит воспаление околоно(тёв00 М Сечени 


валика на пальце руки. Буду благодарна за советы, как избавиться отне ОА Хе ален 
117393 гМосква;ул:Пилюгина, 821532 х. ноз 

Мочалова Д.П. рен 

Несе 


Советы читателей 


икулита. Мне постоянно приходится занимать 
ДОМ, из-за чего бывают приступы радикули"_ 

О алии сиси простой двуюжильный влезет 
Ил его в течение манит ИЛ Слегка наждаком и обвязал им п Од 

В 7 ‚месяца, не снимая даже на ночь. С тех пор 0че* 
адикулите, Если бы не тяжелая работа, забыл» 
Я ре. спину, и опять проволока в 
е только подлечил спину, нои П 
рр, Воронежская обл.) ме 
Л К 


3 


Уту 


оким Полизр 
х, как Облегут р 


Я обл., Ольхоныя 
1. Байкальская 


‚. Медикаментоз® 
ховеты опытныхл 


градская обл» 
Охотное 


заз проходила” 
то с возраст 


1 Живается при подборе обув 


ВЫХ! ый 


ЦИЯ. Палец отеки, несмотря на лечение, не заживал несколько мес 
б предложили операцию со снятием ногтя, поскольку ничто другое НА 
отало. К счастью, нашелся опытный врач, который назначил мне А 


м 
певтическую процедуру — ионофорез с антибиотиком. Заживление нача 


лось сразу, а всего понадобилось несколько сеансов. На память о панари= 
ции осталась лунка под ногтем, которую надо беречь от инфекции, чтобы не 
было рецидивов. Теперь я выполняю “грязную” работу, надев на большой 
палец напалечник, постоянно обрабатываю лунку йодом, время от времени 


смазываю 10%-ным линиментом синтомицина. Надеюсь, мой опытпоможет 
другим (А.Н.Музыкин, Ярославская обл.). 

(5 После публикации статьи врача О.С.Земского “Лечение_кремнием” 
(№11, 2001 г.) вредакцию стали звонить читатели, которым!не удалось при- 
обрести кремний в “лавках здоровья”. Оказалось, это действительно не 
очень просто. Сообщаем всем желающим адрес О.С.Земского, который 
готов выслать кремний: 174210 Новгородская обл., Чудово, а/я 69. 


Советы специалистов 


Рубрику ведет терапевт Евгения Шамаева 
22У “Моему внуку 18 лет, он заболел лимфостазом. Помогите, пожалуйста, 


советом" (РЛ.Павловских, Свердловская обл.). 
“Как лечить лимфостаз ног?" (Семья Шишкиных, гСанкт-.Петербурп). 
"Мама мучается слоновой болезнью. Что делать?:(Л:Е.Панина, гМосква). 
= Лимфодема (слоновость, лимфостаз) = заболевание, проявляющее- 
СЯ отеком какой-либо части тела (чаще всего ног) из-за нарушенного лим- 
Фообращения. 
Слоновость бывает врожденной, вызванной недоразвитием лимфатиче- 
Ских сосудов, узлов, артерий или вен, и приобретенной, которая возникает 


При пересечении или перевязке крупных лимфатических сосудов (или уз- 
Лов), сдавлении их рубцами, а также при стойком нарушении артериально- 
Го или венозного кровообращения. Наиболее часто лимфостаз возникает 
После перенесенного рожистого воспаления, реже — при туберкулезе, Фу- 
Рункулезе, при распространенных доброкачественных опухолях, при врож- 
денных пороках сердца с резко выраженным нарушением кровообращения, 
При стойком и длительном нарушении выделительной функции почек. = 
Начинается лимфостаз обычно незаметно. Иногда отек впервые обнару- 
и. От стопы он постепенно распространяется вы- 
ь, аиногдаи бедро. В жаркую погодуи при длитель- 
отекувеличивается, если полежать — уменьшается. 
месте отека утолщается, становится похожей нај 


Ще, захватывая всю олен 
Ном пребывании на ногах 
_ Со временем кожа на 


› выделяется лимфатическая жидко 


под ней образуются бесформенные бугры (подуш- | 
мел Ее. 


лезни, улучшить состояние больного и избежать хирургического меша, 


тельства. 
зок 

Изменение режима нагрузо! Е 

Важно исключить факторы, затрудняющие отток лимфы: Например, па. 
рикмахерам или официантам, у которых началась лимфодема ног луще - 
сменить профессию. Занятия спортом надо выбирать такие, при которы 
нагрузка распределяется равномерно, не перегружая части тела, поражен. 
ные слоновостью. 


Элевация , н 
Одна из основных лечебных мер — “дренаж положения” (элевация) сут ‘отели ч 


ее в том, чтобы пораженная часть тела занимала возвышенное положение, менител! 


ей 


Ноги кладут на твердый валик, руки — на жесткую подушку (высота 8-15 . ўствами 
см). Эффект достигается примерно через 60 минут. Во время сна надо сле» | (80 У 
дить, чтобы пораженная лимфостазом конечность располагалась вдольте- ЯШ 
вах массо! 
ла. 
Бандаж 
Один из старейших методов лечения лимфодемы — компрессия спомо- 
щью бандажа. Для этой цели используются разные средства — от фланеле- Сахарин Е 
вых бинтов до резиновой манжеты и лечебных чулок (колгот). Переднало- мзслаще са 
жением бандажа надо обязательно на 15-20 минут приподнять ноги на 45 |нвконце 7 
градусов, а руки — на 60 градусов №0 широко, 
Физиотерапия Мтолько в на 


Для того чтобы отвести лимфу и поддерживать ее правильную циркуля“ Первой миро! 
цию, с успехом используется массаж, особенно пневмо- и гидромассаж. Ру м катастроф 
ки при массаже должны двигаться ритмично — в начале сеанса медленно, шей ст 
затем быстрее. Массажные движения нужно делать по ходу лимфатически* ените 
путей к узлам, расположенным в подмышечных впадинах или паховыХ 8де 
складках. Начинать следует с самых близких к лимфатическим узлам обла: 100 
стей. Постепенно размах движений увеличивается. Дал 

Помогает также ультрафиолетовое облучение, электрофорез с лидазой мал ней 


ране 
ЛЯ С: 


шен н 
году 


трипсином, магнитотерапия. ец Ор 
Медикаментозное лечение М д САЙ 
ри слоновости полезно принимать в В то 
итам иновую 5 В 
ту. Витамин Р оказывает про ЕТ о атом са 
вие, витамин Ве (пиридоксин ў ри ы 


г 
ии центры, которые оснаще 
Причины отека. Ко 


ей Ильницкий, 
доктор медицинских наук, 


я ‘Злевацу 
енное поку А 


профессор 


Вместо САХАРА 


Читатели ч 
паку (высо леди са обращаются в редакцию с вопросом: не об | 
емя с м Б сахара (сахарин, аспартам Я ладают ли і 
нанам» свойствами, не опасны ли они для з и другие) карцерода ии |, 
- доровья? Интерес по Й ) 
нятный, учиты- |А 


'агалас 
Ъ вдо. ваяшироту лмене 
ъ 4 я их применения, а также встречающиеся в некоторыхсре 
м ь Тя 
ссовой информации упоминания об их а 
ФОГ ] и. 
Правда ли это? Попробуем разобраться | 
н! 


мпрессия спо 
тва — от флан Сахарин — вещество в 300-500 
згот). Перед 2% разслаще сахара — был синтезиро- 
5 ванвконце 70-х годов ХІХ века. Од- 
урок использовать его ста- 
тии ЗАЧАЦЕ ХХ века, во время 
ровой войны, когда саха- 
ра катастрофически не хватало. В 


однять ноги 


‚вильную цо Я 


‚гидромас" а нашей 
Й ашей стране сахарин в качестве 
сеанса замените 
лимфа пе ля сахара был официально 
ду к. паб? еен Наркомздравом СССР в 
инах И тамо" оду. 
еским уя дальнейшем сахарозамените- 
раз тали употреблять при различных 
сл Заболеван 
офор? ом а (в частности, при са- 
диабете, ожирении). Сейчас 
Ж © Бс тели сахара Барли исполь- 
овуб РА ся при изготовлении напитков, 
тин е конд 
ико Е ноеР б итерских изделий и т.п. 
| алително, таб применения сахароза- 
ени п 5 оой" НИЙ впечатляет. Только В 
[6] р оду сахарина и его солей бы- 


ло использ 
овано в мире около 
28000 тонн. 5 
п 3 
В одсластителей, разрешенных в 
оссии для применения в питании, 
родео много. Кроме сахарина и 
о солей, в качестве сахарозамени- 
телей испол т аспартам, цикла- 
мовую о (цикламаты), 
м ,. виозид, неогесперидин 


и другие. Их применение разрешено 
специальным документом, утверж- НИ 
денным в 1996 году. Все они относят: | 
ся к пищевым добавкам с соответст- 
вующей суточной дозой, рекомендо- 
ванной специалистами (например, | 
для сахарина безопасная ‘для здоро- 
вья доза равна 5. мг на 1 кг массы те- 
ла, для цикламатов — 11 мг/кг). І 
Особенно надо подчеркнуть, что | 
все применяемые подсластители 
тщательно изучались И В нашей 
стране, и за рубежом- Результаты 
этих исследований неоднократно 
обсуждались на заседаниях специ- 
альных комитетов экспертов — ведь 
речь идет о веществах, широко ис- 
пользуемых, причем зачастую теми, 
кто не может похвастаться хорошим 


здоровьем: 
Совсем н 
ппа эксперт 


| 
| 


едавно, В 1999 году, 
ов Международного 


учению рака — спе- 
еждения Все- 


гру 


посвященных сахарину научных пуб- 
ликаций, тщательно проанализиро- 
ванных экспертами, — он занимает 
семнадцать с половиной страниц! 
Вывод экспертов был однозначным: 
нет оснований считать сахарин, его 
соли, а также цикламаты опасными в 
канцерогенном отношении. 
Ведущий специалист в области 
сахарозаменителей, руководитель 
лаборатории Института питания 
РАМН профессор М.Г.Гаппаров счи- 
тает, что “существующая в стране 
система контроля Госсанэпиднадзо- 
ра Минздрава РФ, включая гигиени- 
ческую сертификацию продуктов на 
основе сахарозаменителей, гаран- 
тирует полную безопасность при их 
применении как здоровыми людь- 
ми, так и страдающими нек оторыми 
заболеваниями (например, сахар 
ным диабетом и ожирением) 

Итак, можете без страха употреб- 
лять сахарин, аспартам, цикламаты 
и другие разрешенные для примене- 
ния сахарозаменители. Они не нане- 
сут вреда вашему здоровью. 


Эту статью нам любезно предо- 
ставила редакция журнала “Вместе 
против рака”. 

Мы рады сообщить читателям, 
что недавно вышел из печати по- 
следний выпуск этого журнала за 
Этот год (№3-4). Его, каки предыду- 
щие номера, можно приобрести в 
нашей редакции или в Онкологичес- 
ком научном центре. 

Иногородние читатели могут за- 
казаты Журналы по адресу: 115478 
Мос ‚ Каширское шоссе, 24а, Он- 

ический 

а 


/ | ыло было известно 
(@ |( ловечествуеще зае 
< Кеш н.э, Как Разв эту 
время финикийцы и галлы Научи. 
лись варить его из козьего жира 
древесной золы. Самое раннее 
письменное упоминание © приме. 
нении мыла европейцами встреца. | 
ется у римского ученого Плиния 
Старшего. О ценности мыла Каке МЫЛС 
очищающего средства писал у | зе = ЖИ 
древнеримский врач Гален. 


твердь 
В средние века производством | ержат 
качественного мыла прославӣлоя | (е Кол 
город Марсель. Для его приготов: ры н 
ления там использовали только 6 
прованское, или оливковое, масло, | ОКНО ‹ 
Получали его довольно простым 
способом — холодным прессвовани- мя 
ем плодов оливкового дерева (его борот, пр, 
еще называют маслиной). Прован- Знач 
ское масло считалось довольнодо: 0 бодер 


рогим продуктом, и тем не менее СИ предс 
марсельские мыловары работали "еебя к 
только с таким сырьем, чтобы мыло | У зную м; 


было нежным и душистым. Мыло [6] 
На Руси мыло не варили, аіпользо: етное, х 
вались таким средством. Вӯдубовоё енНов ил 


ведро наливали ключевую или дожде "ов, 
вую воду, ссыпалитудајковш золы! | 
тщательно размешивали, выдержи М 
вали сутки, затем процеживали еече = 
рез ткань, разводили чистой водой, СУ 
подогревали и мылиіею волосы: ааа 

этой цели лучше всего подходила 30 
ла еловая или отподсолнечника» › 

Как сейчас изготавливают М 

ло? Его получают, воздействуя 0 
твором едких щелочей (натрия и 


Ы 91побс 
“ГО Ораш 
а 


рини соли высших карбо 
лот (собственно мыло). 
мыло состоит главны! 


Лапшина 


Мыло из ПИЙИЙ 


дое мыло, калие- 
вые — жидкое 
Твердые сорта 
содержат боль 
шое количество 


использовали тк воды, но они 
крепкие - их 
можно формо- 


_ вать, Мягкие, на 
холодным пра оборот, при весь- 


РЕ на Е 
ивкового Р. _ Ма незначитель- 
ут маслиной): р НОМУ содержании і 


у; 
:талось дово воды представля- 


ИЛИ ОЛИВКОВОЕ, М 
довольно рхи 


и темн етиз себя кремо- 
р Е 2 
мыловары р и разную массу. 
Мыло бывает 


‚ сырьём, 5 
л сыр ым летное, хозяй- 0" 
1 душист * ственн | 
у варил! Я ое и меди- № 
и 
лоне В БЕкое. ется как дезинфицирующее средст- 


ом. ельно очи- 
средст8 ой т летное мыло о Обыч- во, йодистое помогает при кожных 
т ; 
ключе кові аў но ОШотповочных Ра абе цвета, болезнях, формалиновое является 
вый его окрашивают антисептическим средством, дег- 


ют 
пали и а для мата к нему! добавля ы р 
еши ам ея аро нае масла иэс" тярное и серно-дегтярное исполь 
зм оцежи й ирные парфюмер зуются при кожных болезнях и про- 
ем ПР чистой сенции. ло отличается тив перхоти, тимоловое обладает 


води ао ви Хозяйственное мыло антисептическим, противогнилост- 


столь строгой сис- 


мыли пой иб р 4 рузделиолонмев побочных продукт ным свойством, ментоловое мыло 

всего "ен мой очист »" тушкијв этом виде применяется при-невралпии и как 
е а дсол ив Тов, ктомуже и У обязательны. антисептик, салициловое и сулем- 
отп отав! мыла совершенно мыло использует- ное — как антисептик, вазелиново- 
5 изг Медицин ‚> целей. Такое мыло  ланолиновое смягчает кожу, кам- 
зю? Баа р на основе хороше-  фарное помогает при ревматичес- 


5 вного мыла, к которому, ких болях и обморожениях. 
го нейлвет застыло, добавляют ме- Все перечисленные виды мыла 
Ба а средства. производят фабричным путем. Они 
ак, карболовое мыло применя- продаются в магазинах или аптеках. 


В домашних условиях на основе 
туалетного мыла можно пригото- 
вить мыльный крем, оказывающий 
смягчающее действие на кожу. Для 
этого понадобится: 1 кусок туалет- 
ного мыла, 1/2 ч. ложки буры туалет- 
ной, 1ч. ложка борной кислоты, 1 ст. 
ложка 3%-ной перекиси водорода, 
1 ст. ложка 2-3%-ного камфарного 

9 спирта (или 1 ст. ложка камфарного 
| масла), 0,5 л воды. 

Кусок туалетного мыла нужно на- 
тереть на крупной терке, положить в 
эмалированную кастрюльку, залить 
водой и поставить на маленький 
огонь. Когда мыло растворится, до- 
бавить буру и борную кислоту, 
взбить все венчиком (а лучше в 
миксере). Остудить и добавить пе 
рекись водорода и камфарный 
спирт (или масло), после чего все 
снова взбить. Крем должен полу- 
ЧИТЬСЯ густым, хранить его следует 
в стеклянной или пластмассовой 
плотно закрытой посуде. 

Прекрасное действие на кожу 
оказывают отвары и настойки це- 
лебных растений. Все мы знаем, что 
настойка календулы, например, чи- 
стит и дезинфицирует кожу при уг- 
ревой сыпи, что ромашка смягчает и 
снимает раздражение. Но многие ли 
из вас знают, что некоторые расте- 
ния с успехом можно употреблять 
вместо мыла? 

На лугах, в долинах рек и на лес- 
ных опушках растет мыльнянка (ла- 
о Ѕаропапа оїйсі- 

нянка с июня по 


сентябрь, цветки ее белые, часто с 
лиловым оттенком. В 


качестве мою- 


‘всего использовать 
2Узины. Они; 


красно отмывают грязь. Так чт 
вы, работая: в огороде, Испачкал ири 
руки, сорвите гроздь ягод бузины р р 
разотрите ее в руках. Сок ягод крас: 

ной бузины к тому же прекрасно от. 
беливает и смягчает кожу рук, Един. 
ственное предупреждение — эту 

ягоды ядовиты, поэтому руки все. 

таки нужно сполоснуть водой, 

Самое настоящее экзотическое 
мыло можно изготовить из луковиц 
белых лилий (Шит сапа дит 1), 
благотворно действующих на кожу, 
Правда, вам понадобятся ещеи хи- 
мические вещества — раствор’ед- 
кой щелочи калия или едкой щелочи 
натрия, а также желатин. 

Мыло из лилий. Луковицы лилий 
натереть на терке. Взять 10 частей 
этой луковичной кашицы, добавить 
5-6 частей раствора едкой щелочи 
калия или натрия, все тщательнопе- 
ремешать в течение 15-20 минут 
пока не получится густая пенооб- 
разная жидкость. Затем. прибавить 
теплый густой раствор желатина — 
от этого мыло загустеет, станет пас: 
тообразным. Этим жидким; МЫЛОМ 
из лилий можно мыть руки, лицо, ВО: 
лосы. 

Мыло — не только косметичебі 
кое средство. Его можно использб? 
вать и для лечения некоторых забо: 
леваний. При болях в суставах, На” | 
пример, помогает повязка из СМе0 _ 
струганого мыла и хны (1:1). ПРИ 
гайморите можно пользоваться М8” 
зью, приготовленной из хозяйствен” 
ного мыла, лукового сока и глицер/ 
на (1:2:3). Ею смазывают росе 
ходы на 20-30 минута затем ПроМ? 
вают нос теплой подсоленной > 

2 пла 8. 
дой. Во время эпидемии! ГРИ Р 
целях профилактики можно СМ”, 
вать носовые ходы мылом 


0 если 


к и а ко 
ЯТСЯ щен» 
3 
а — растра 
+ или едкой щека 
желатин 
ий. Луковицылй 
ке. Взять 10 чая 
1 кашицы, д008@ 
вора едкой ще 
ля. все тщательно 
чение 15-20 меў 
АТСЯ густая пе 
_ Затем при 
> а а пи 
р створ а неті 
згустеё" Ем 
тим жилки ой 
‚мыть РУК" р 
е 
0см 
тольк к слой 
о ИС 
Его МО рЫ” н 
а ОТОН рв 
ния НТ уста? айб? 
олях аи? 1 
вязк 4:1 
ет 08 „Я 
а хны Ы 
ла и ИСИ 
но пол х03Я ай, 
но йи ий 
Р особ нй 
вог ыва® мі й 
маз тек ой з? 
с а32 ен! аб 
мну доб Г А 
ой (еми! ой й, 
ий 
тик ыло ви? 
ниё 


Мириам Стоппард 


ИС 


и —— 


С 
Уществует два способа избавиться о 
которы 


бороться с искушением. Первый путь — более мя 


О избегать ситуаций, в 


Первая утренняя сигарета 


Чтобы не выкуривать эту сигаре- 
ТУ, попробуйте полностью изменить 
Свой утренний распорядок: напри- 
Мер, включите радио, если раньше 
Никогда не слушали его по утрам, 
или прогуляйтесь до газетного кио- 
Ска за свежей газетой. 


УИ 


т привычки курить. Вы можете ли- 
х обычно закуриваете, либо 
гкий, щадящий 


Если вы привыкли выкуривать 
первую сигарету за чашкой чая или 
кофе, на время откажитесь от них. 
Выпивайте стакан фруктового сока 
или съедайте яблоко. Измените свой 
завтрак, побалуйте себя — ешьте то, 
что вы очень любите. Приготовление 
любимого блюда займет время и от- 
влечет вас от мыслей о сигарете. 
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Сигарета 
во время работы 


Уберите с рабочего стола сига- 
реты, спички, зажигалки, пепель- 
ницы. Если захочется курить, 
встаньте и походите по комнате 
или по коридору, поговорите с 
приятелем. Можно подойти к окну 
и сосредоточиться на чем-то про- 
исходящем на улице, то есть про- 
сто переключиться. 

Избегайте общества курильщи- 
ков во время обеденного перерыва. 
Постарайтесь чем-нибудь занять 
себя в оставшееся после еды до 
конца обеденног о перерыва время 
решением кроссворда или чтением 
Наконец, можно просто послушать 

музыку. 


Сигарета перед сном 


От этой сигареты заядлым ку- 
рильщикам особенно трудно отка- 
заться. Смотрите телевизор или чи- 
тайте, лежа в кровати, чтобы нару- 
шить сложившуюся привычку. Если 
же вы обычно выкуривали послед- 
нюю сигарету в постели, то, наобо- 
рот, не ложитесь спать до тех пор, 
пока у вас не начнут слипаться гла- 
за. Отвлекайте себя, обдумывая со- 
бытия дня, сосредоточьтесь на сво- 
их успехах. Составьте список дел на 
следующий день. 

Подумайте о том, что вам уда- 
лось обойтись без курения целый 
нь. Осталось потерпеть еще чуть- 
— И начнется следующий день 

' 


столик на случай, если проон 
ночью. Кладите рядом газету. 
книгу, чтобы отвлечься во врем 
бессонницы. Можно послушать ть 
дио или магнитофон. На случай, ес. 
ли уснуть не удастся, держите рядом 
записную книжку и карандаш, Тогда 
вы сможете составить список делна 


следующий день и обдумать их, 


ў 


| 


Сигарета 


в стрессовой ситуации 


пос! 
К сожалению, исключить стрес- 


совые ситуации невозможно, поэто- ТВД 
му надо научиться управлять собойв № буде 
эти моменты. Тогда отпадет и Необ- других. 

ходимость прибегать к сигарете как ории 
к помощнику. Даже если вы неплохо оном н. 
владеете собой, все равно трудно (втъся, тс 
контролировать себя длительное вау буде 
время. Поэтому в тот момент, когда ния В. 
вам из-за какой-либо неприятности ъсуббо 
захочется взять сигарету, дайте себе брот е8) 
установку подождать минуту. По ИС" ные у 

Р 


течении минуты добавьтеещеоднуй раз 
НС 


тд. Если вам удалось продержаться А 
пять минут, можете себя поздравить: 
Этот маленький успех придаст вам 
силы и поможет удержаться от Куре" 
ния в следующие пять минут. По06те" 
пенно вы научитесь обходиться 683 
сигарет в стрессовой ситуаций“ 
Каждый человек обладает гора3 
до большей силой воли, чем ему 
жется. Просто не все научились По 
ностью использовать свой РебУР° 
Самое главное — уметь управи 
собой в стрессовой ситуаций 


искл 
оо в 
„Поз 
л управлять о; 
да отпадет и неў 
гать к сигарете 
ке если вы непо 
все равно тру 
себя длител 
; тот моменту 


вится МУЧИТӨЛЬНЫМ, делайте упраж- 
е на расслабление: 

+ Закройте глаза. 

+ Очень медленно сделайте глу- 
бокий вдох. 

+ Сосчитайте до пяти. 


нени 


• Медленно выдохните. 
• Повторите это упражнение 10 
раз. 


Проводы 
последней сигареты 


Пусть день, когда вы бросите ку- 
рить, будет праздничным, отличным 
от других. Если вы принадлежите к 
категории людей, которые курят в 
основном на работе, чтобы сосредо- 
точиться то во время рабочей неде- 
ЛИ вам будет труднее отказаться от 
Курения. В таком случае лучше вы- 
брать субботу или воскресенье. Ина- 
Оборот, если вы курите в основном в 
выходные, чтобы расслабиться, це- 
лесообразно выбрать будний день. 

Начните этот день с чего-нибудь 
приятного, что вы обычно не позво- 
Ляете себе в будни. Например, не 
спеша примите ванну. Вечером от- 
Правьтесь в театр или на выставку. 

День накануне тоже можно сде- 
лать особенным. Например, вымыть 
И убрать все пепельницы, избавить- 
Ся отвсяческих следов сигарет в до- 
Ме. Можно также превратить выку- 
Ривание последней сигареты вісво- 

его рода погребальную церемонию, 
апотом выбросить оставшуюся пач-, | 
Ку, что будет означать конец старой 


а 


з Недел: 
; ‚ла по! 


р 
тена А 91 от курения в 
дней, а многие даже 
хвалятся тем, что им это удавалось 
неоднократно. Силы воли чаще все- 
го не хватает нато, чтобы удержать- 
ся от курения более двух дней. По- 
является раздражительность, впол- | 
не объяснимая тем, что резко пре- 
кращается поступление никотина в р 
кровь (на одних оні действовал как И. 
стимулятор, на других — как транк- | 
вилизатор). 
Исследования, однако, показа- 
ли, что ощущения дискомфорта 
сильно беспокоят только в первые | 
несколько! дней, а потом проходят. | 
Значит, самое главное — продер- | 
жаться первую неделю. ) 
Когда желание закурить стано- | 
вится непреодолимым, помните о ; 
том, что через несколько минут оно | 
пройдет. Главное — выдержать эти 


несколько минут. 
Попытайтесь в эти минуты чем- 
нибудь отвлечь себя. Займитесь ка- 
ким-нибудь делом (желательно, 
чтобы были заняты! руки), включите! 
телевизор, начните читать книгу» 
Наконец, выпейте ‘стакан холодной 
воды. Это кажется очень ‘прос 
средством, но’ На самом дел пр 
красно помогает. Ощущени 
ту отбивает же. 
Т п 


Когда-то вы преодолели неприятные 
ощущения ради того, чтобы обзаве- 
стись этой привычкой. Теперь, когда 
вы убедились в ее вреде, осталось 
отучить свой организм от привычной 
дозы никотина. Скажите себе, что 
это был эксперимент на собствен- 
ном здоровье. Больше эксперимен- 
тировать нельзя, это опасно. 


Не отвлечение, а анализ 


Отвлечение от мыслей о сигаре- 
те — не единственный метод борь- 
бы с курением. В Стэнфордском 
университете был разработан прин- 
ципиально иной метод, состоящий в 
том, чтобы, наоборот, анализиро- 
вать желание закурить. 


1. Когда у вас возникнет по- 
требность в сигарете, сконцентри- 
руйтесь на этом. Отгоните от себя 
все мысли, кроме одной: вам хочет- 
ся курить. 


2. Затем очень медленно, шаг 
за шагом, мысленно прокручивайте 
этапы процесса курения: вот вы 
вдыхаете дым, вдыхаете удушливые 
пары, дым горячий и едкий, от него 
слезятся глаза, 
першит в горле; 
канцерогенные 
химические со- 
единения поника- 
ют в нежную ткань 
и каждую трещин- 
ку; дым и смолис- 
тые вещества оку- 
тывают пузырьки 


воздуха; кислород, 
е поступает в 


запах во рту, окружающие о 
ваются, когда улавливают его, 
З. Попытайтесь как Можно пол. 
нее сконцентрироваться на Этих не. 
приятных моментах, пока У Вас не 
возникнет ощущение, что вы реаль. 
но чувствуете их. Если это ДОйдет до 


| 


сознания, тоу вас очень быстро воз. й о 
никнет отвращение к курениюиж. 0. 
лание закурить пройдет. ШУ 
4. Проделайте упражнения на 10008: 
расслабление. сыпа 
5. А теперь начните думать о Ответ 
приятном. Например, о тех выгодах, 0б Удер 
которые сулит отказ от курения, По- #078’ 
думайте о каком-нибудь радостном  Т0Ж@ 
событии, которого вы ждете внеда- — АУМ 
леком будущем, представьте себе, 8: ваШ 0 
как хорошо проведете время. Ощу- Отказ. 
тите, до какой степени вы расслаб- вам врє 
лены и сколько у вас накопилось Ответ. 
энергии. горазд; 
Е М ЧТО с 
Не поддавайтесь ною пр 
на провокации уме; 
Даже если вы предупредили ок фть от од 


ружающих о том, что бросаете ку Му» 
рить, кто-то может предложить вам 
сигарету и даже при= 
вести аргументы 8 №, 
пользу курения: 

этой ситуации трудно 
удержаться от иску” 
шения, особенно (8 
моменты! внутренней 
борьбы. Чтобы #@ 
дать себя уговорить" 
не отступить, НУЖНО 
заранее сформулит 
ровать тра 


конкре 
доводы пр 


Чните думать 
р. о тех Выгода 
З От курения, По 
ибудь радостнм 
вы ждете вне: 
редставые с 
‚ете время. 04} 
лени вы расол 


вас накопило? 


ттаразработали такие ответы в по- 
маць своим пациентам, бросаю- 
щим курить. 
Аргумент. Вы так раздражены. 
лучше УЖ курить, чем нервничать! 
Ответ. Это временное явление. 


Мой организм еще не адаптировал- 
ся, он все еще нуждается в никотине. 
Но сигарета мне только повредит. 
Аргумент. Вы можете прибавить 
в весе: у тех, кто бросает курить, 


просыпается зверский аппетит 

Ответ Курение не лучшии спо- 
соб удерживать вес. Действитель- 
но, есть я стал больше, но и двига- 
юсьтоже больше 

Аргумент. Вы курили многие го- 
ды, ваш организм привык к никоти- 
ну. Отказ от курения может принес- 


тивам вред. 

Ответ. Напротив, я чувствую се- 
бя гораздо лучше и очень горжусь 
тем, что сумел преодолеть много- 
летнюю привычку. 

Аргумент. Ну какой вред может 
быть от одной-единственной сига- 
реты? 

Ответ. Немалый. Мне стоило 
больших сил отказаться от этой 
привычки, ия ни за что не пойду на 
попятную. 

Аргумент. Ты М 
Компанию, если закуР 


Ответ. Нет, этоты С 


ить. 
бросишь КУР 
И р дложить тебе 


Айумане мола К ержанием 
сигарету с НИЗКИМ содер Ы 
смолы и никотина. Она не пр! 

т ого вреда: 
06 5 любом случае продукты 
19 
сгорания, поступающие в кро 7 
очень вредны: Меня не устраиваю 
полумеры: Я бросил курить совсем. 
БАА З Зачем) отказываться 


вольствия выкурить сигарету? 


не составишь 


Ишь. 
оставишь мне 


отудо 


Ведь рано или позд 
придется умирать. 
Ответ. Но лучше позже, чем 


аньше. Кстати, тебе известно, что 
К 
Урение способствует старению? 


Но все равно 


р 


Как справляться 
с рецидивом 


Если вы все-таки поддались ис- и 
кушению и закурили снова, не отча 
ивайтесь. Чрезмерное недовольст- 
во собой может привести к депрес- я 
сивному состоянию, при котором й 
отказаться от курения еще труднее. 
Главное в этой ситуации — поскорее 
отказаться от сигарет, даже если вы 
успели выкурить уже несколько 
штук. Не занимайтесь самобичева- |. 
нием, отгоняйте неприятные мысли, і 
убеждайте себя в том, что в ближай- | 
шем будущем вам удастся осущест | 
вить свое решение. ] 
Пройдите еще развеськуре под- 
готовки к тому, чтобы бросить ку- 
рить. Выберите подходящий день и і 
бросайте курить, причем назначай- 
те его не позднее чем через 3 дня 
после принятия! решения бросить 
курить. За эти 3 дня сведите до ми- 
нимума количество выкуриваемых в 
день сигарет. Разработайте спосо- 
бы самоотвлечения на это время, 
заручитесь поддержкой членов се- 
мьи и друзей. Не стыдитесь того, 
чтонеудалось броситькурить с пер- 
вого раза, а объявите всем, что тег 
перьеще более уверилисьв необхо- 
димости отказа от сигарет. = 
Напоминайте себе о том, что 
миллионы жителей планеты броси- 
ли курить. Многое изнихпрошличе- 
резтеже трудности, которые прихо- 
дится преодолевать вам. И се же 
им удалось отказаться от курения. и 
Вы тоже‚на это способ ; 


Щадите свои уши! 


анные новейших исследо- 
ваний свидетельствуют, что 
потеря слуха, полная или 
частичная, наблюдается у все боль- 
шего числа людей. Тиннит, или по- 
Стоянный звон в ушах, значительно 
“помолодел” за последнее десяти 
летие, Возможно, винои тому слиш 
ком громкая музыка и вых 


вень шума на дискотеках 


кий ур 
ии ур‹ 


‚ В клубах 


молодежных компаниях. На многих 
концертах громкость звука достига- 
Бг: ет95-120 децибел. Между тем, если 
$ нь шума на производстве ра- 
ецибе 


ност РДЦ 
а 


едств для защиты 


е сл! л не е 
е ря Я 


во время танцев, отходите от слиш. ?4 
ком громко вещающих ораторов и | 
Уменьшите мощность звучания у К 


собственной аудио- и видеоаппа- | 
ратуры. 


Чтобы зубы стали белыми 


ища, насыщенная саха- 
ром, повышает кислот- 
ность слюны, что приводит 
к появлению пор в зубной эмали, 


Проникая через эти поры, интенсив- #08 Тем, 
но окрашенная пища оставляет на Ь бы. 
эмали свой след. Поэтому у сластен После ТЕ 
зубы темнеют рано. нка, ви 
Правда, с возрастом эмаль нейз- 10и кофе 
бежно становится тоньше, и желто- "ЪЗубы И 
ватый слой дентина начинает про- водой, 
свечивать сквозь нее. Хлател і 
У тех, кто курит, любит кофе или в аха 
красное вино, на эмали появляются "вань ра 
темные пятна. Если они уже появи- Мает Ого 
лись, избавить от них может только у Поте 
стоматолог с помощью специально е "нои П 
го дорогостоящего лечения, кото- юны 
рое к тому же повышает чувстви- Я к 


тельность десен. Предупредить по- 
явление пятен или сделать их менее 
заметными можно более доступным 
способом. 


питьевой соды, 1 Ч. ложкі; 
[12 
соли, перекись водород 


Ход, 
Ите о 

т 
ОЩих ора Сл, 


ность м 
ану 
0- м видеа 


тали белыми 


‘сыщенная сәг. 
›вышает кис. 
оны, что привод 

в зубной эмал 
-и поры, инте 
ища оставляете 
Поэтомуу сласт 


УИ 
М > ]- 
мк 
ветов тем, кто хочет иметь белые 


зубы. 

После темной пищи — такой, как 
черника, виноградный сок, красное 
Вино и кофе, рекомендуется почис- 
Тить зубы или хотя бы прополоскать 
рот водой. 

Желательно. ограничить потреб- 
ление сахара, особенно рафи- 
Нированного. Он не только вы- 
Зывает потемнение зубной 
Эмали, но и повышает кислот- 
Ность слюны, из-за чего вы- 
Мывается кальций из зубов. 
Обогащенный кальцием и бед- 
НЫЙ сахаром рацион замедляет 
Этот процесс. Хорошими источ- 
никами кальция, кроме молоч- 
НЫх продуктов, являются листо- 
Вая зелень и капуста брокколи. 

Рекомендуется также отка- 
заться от курения — абак более 
всего портит цвет зубов. Кстати, 


Специальная. ‘зубная паста дл; 
урильщи = далеко не луч 


Вино и женщины 
с 
пособность к зачатию. Жен- 
щинам, желающим забере- 
менеть, следует полностью 
отказаться от вина, Голландские 
ученые недавно установили, что у 
женщин, потребляющих алкоголь, 
способность к зачатию снижается 
на 66% по сравнению с теми, кто.об- 
ходится без него. 

Прочность костей. Злоупотреб- 
ление спиртными напитками ослаб- 
ляет кости. В то же время умерен- 
ное употребление красного вина (но! 
не более 150 мл в день), как показа- 
ли наблюдения за 3600 францужен- 
ками в возрасте 75 лет и старше, 
приводит к повышению прочности 
костей и благодаря этому — к сни- 
жению опасности заболеть остео- 
порозом. 

Умственные способности. Мно- 
голетнее увлечение спиртными на- 
питками ослабляет остроту Ума, вы- 
зывает повреждение мозга и даже 
деменцию (слабоумие). В тоже вре- 

мя французские ученые были 
поражены, когда в результа- 

те исследований выясни- 

лось, что умеренное! по- 
требление вин снижает 
риск появления тяжело- 
го поражения головно- 

го мозга у пожилых 

женщин (на 75%, — 
риск болезни 


доктор се 


Эдуард Бондарев, 


льскохозяйственных наук 


Куриные яйца 
— полезный, вы- 
сокопитатель- 
ный продукт. В 
яйце средней ве- 
личины содер- 
жится около 6,5 г 
протеина (белка) 
высокой биоло- 
гической ценнос- 
ти, 5,8 г эмульги- 
рованного, лег- 
коусвояемого 
жира, богатого 
фосфолипида- 
ми, необходимы- 
ми для питания 
мозга и нервных 
тканей. Кроме 
того, свежее яй- 
цо — богатый источник 
незаменимых амино- 
кислот, минеральных 
веществ и витаминов. 
Подсчитано, что од- 
но яйцо обеспечивает 
около 10% суточной по- 
требности человека в 
белке, 7,2% потребнос- 
_ти в лино евой кислоте, 


КАЧЕСТВО ЯИЦ 
ЗАВИСИТ 
ОТИХ СВЕЖЕСТИ. 
С КАЖДЫМ ДНЕМ 
ХРАНЕНИЯ 
ИХ БИОЛОГИЧЕСКАЯ 


ЦЕННОСТЬ СНИЖАЕТСЯ: 
РАЗЖИЖАЕТСЯ БЕЛОК, 


УМЕНЬШАЕТСЯ 
СОДЕРЖАНИЕ 
ВИТАМИНОВ, 
ФЕРМЕНТОВ 
И ДРУГИХ. 


лиевой кислоте, 
15% — в витами- 
не Е и магнии, 9% 
— в кальции, 20% 
— в меди, 17% — 
в витамине Ву и 
цинке, 35% — в 
йоде. 

В последние 
годы стали поль- 
зоваться  повы- 
шенным спросом 
куриные яйцаско- 
ричневой скорлу- 
пой. По питатель- 
ным и вкусовым 
качествам они не 
отличаются от яиц 
с белой скорлу- 
пой, но имеют не: 
которые отличия ві мор: 
фологическом строении: 
Так, например, яйца ско 
ричневой скорлупой 07 

кур наиболее распрост“ 
раненного в'нашей стра" 
не кросса “Родонит 
очень крупные — их Мас" 
са достигает70" — 

Увеличение м 
яиц происходит 3 
Увеличения отно 


Ше 
И В | 
оа 
| его 
‚Втор! 
тиыш 
хащи) 
эается 
ЗиНОВ. И 
ЗРаНИИ П 


лке содержится: много 
8%, более 10% собст- 
енее чем по 1% угле- 


а. В бе 
до 8 
ннобелкаим 

ви минеральных веществ. В 
холке же питательных веществ 
значительно больше: белка — 17%, 
липидов — 32%, углеводов — около 
{№ минеральных веществ — чуть 
меньше 1%, остальное составляет 
вода, В целом питательность круп- 
ного яйца, безусловно, выше, чем 
среднего и тем более мелкого 

В торговлю поступают яйца от 
промышленных кур-несушек, со- 
держащихся на птицефабриках. 
Случается, что из-за недостатка ви- 
таминов и минеральных веществ в 
питании птиц скорлупа яиц бывает 
тонкая и хрупкая, а желток бледный, 


дет 


Е 


\евой 
5 


кислоте, 
© — В витами. 
› Е и магнии, 9% 
в кальции, 20% 
в меди, 17%- 
витамине В; и 
инке, 35% = в 


әде. особенно при отсутствии в комби- 
В Последние и крме компонентов, содержащих 
›ды стали пол” каротин (провитамин А). Другое де- 
ваться 10 /0/яйца от домашних кур. Они все- 
енным спро авкусны, ароматны, их желток яр 
иные яйца” окрашен и содержит большое коа 
р = скор’ Мчество витаминов. 
ичнев тате Однако при употреблении таких 
ой. По усов Яиц существует опасность зараже- 
ым И ни № НИя сальмонеллезом, пуллорозом и 


ными болезнях 
ше подвергать 
й обработке 
ить омлет 


другими инфекцион 
Ми. Поэтому их луч 
Тцательной термическо 


> 0 — варить вкрутую, 101708 

ой, НО яв у К Ил р РУ ставляя сырых ТЕ 
личи ни! и яичницу, не о! яца от промы- 
10 ом строе к Прожаренных мест. иж г. правило, 
ческо уши Членных кур-несу и» оставляют, 
риме’ луп, ‚ Такой опасности не за этим 

й скоб 200 так как на птицефабри оль: 
более Рей ведется тщательный отт возрас- 

а яицза 

го в н : Н Величин чем она моложе, тем 
а птицы = гда в начале 


япа: Хотя ино 
мельче яйца олодые куры могут не- 


9и ким " 
о гБ крупные, И даже. двух 
желтковые яйца: Случается, что в 

елтк ти большее число желт- 


О, “ 
пие по сообщению журнала Поулт- 


ри фарм”, в одном Яйце; было обна- 
ружено 9 желтков! 


Качество яиц зависит от их СБа 
жести. С каждым днем хранения их 
биологическая ценность снижается: 
разжижается белок, уменьшается 
содержание витаминов, ферментов 
и других ценных веществ, оболочка 
желтка становится менее прочной и 
при встряхивании яйца может разо- 
рваться, в: результате чего белок 
смешивается с желтком. Диетичес- 
кие (неоплодотворенные)!яйцаіреко= | 
мендуется хранитьне больше 7 дней, ў 
а инкубационные (оплодотворенные) 
еще меньше — 6 дней. Если яйцо 
пролежало неделю, оно переходит в 
разряд столовых. Такие яйца можно 
хранить три месяца, но содержание 
полезных веществ в них меньше, чем 
в диетических или инкубационных. 

Отличить свежее яйцо от ДОЛГО | 
хранившегося можно по величине | 
воздушной камеры, которая образу- | 
ется на тупом' конце яйца между 
подскорлупной и белковой оболоч- 
ками. Она имеет форму двояковы- 
пуклой линзы И при просвечивании 
яйца просматривается в виде тем- 


новатого округлого пятна. _ 
У яиц с белой скорлупой воздуш- 
ная камера, как правило, хорошо за- | 
метна, у яицс коричневой скорлупой | 
она видна хуже, но границы ее также | 
можно определить. Для этого надо ) 
повернуть яйцо тупым концом вверхи 
поместить его перед сильным источ- 
ником света — электрической лам- 
почкой, солнечным лучом. Еще лучше 
воспользоваться электрическим фо- 
нариком, приложив рефлектор непо- 
средственно кїскорлупе, ближе к ту- 
пому концу яйца. У свежего яйца диа- 
метр воздушной камеры не превы- 
шает 15-17 мм, а высота (от верхней 
точки до границы) — 2-2,5 мм. Уяйца, 
хранившегося две недели и более, ее. 


размеры увеличены: диаметр — до 
25 мм, высота — до 5-7 мм. 

У свежих, только что снесенных 
яиц скорлупа матовая. Такой вид при- 
дает ей муциновая оболочка, покры- 
вающая скорлупу тонким слоем. Если 
яйцо потереть, то надскорлупная 
оболочка легко стирается и яйцо ста- 
новится глянцевым. Такое бывает у 
долго хранившихся яиц, которые час- 
то берут в руки, перекладывая с мес- 
та на место. Таким образом, глянце- 
вая скорлупа может служить косвен- 

ным признаком того, что яйцо старое. 


Ухудшение качества яиц зависит 
не только от продолжительности 
хранения, но и от условий, при кото- 
рых они хранятся. Лучше всего дер- 


жать яйца в холодильнике при 
пературе, близкой к 0°С. Это увели- 
чит их срок хранения. 

Иногда на скорлупе бывают тон- 
кие, едва заметные трещины, кото- 
рые хорошо видны при просвечива- 
нии. Такие яйца быстро портятся. 

Если яйцо резко повернуть на 90- 
100°, а потом обратно, то можно за- 
метить, как внутри него перемеща- 
ется желток (в виде расплывчатого 
темного пятна). Если амплитуда ко- 
лебания желтка слишком большая 
или он смещен к одному из концов 
яйца, значит, порваны одна или две 
градинки — белковые жгутики, удер- 
живающие желток в центре. Это го- 
ворит о плохом качестве белка из-за 
неполноценного. кормления птицы 
или слишком долгого хранения яй- 
ца. Яйца с подобным дефектом в пи- 
тании лучше не использовать. 
ельзя употреблять и яйца, час- 


тем- 


Иногда в яйцах можно Увидеть 
включения крови. Онӣ образуютс 
из-за разрывов кровеносных со 
дов яйцевода курицы-несушки. м 
кие яйца, хотя и производят не- 
сколько неприятное впечатление но 
для питания вполне пригодны. 


Как уже говорилось, яйцајимеют ео 
высокую питательную ценность. Од. вляет 
нако злоупотреблять ими не! стоит пано 
Всемирная Организация Здравоо- | а ЕбЛ 
хранения, например, рекомендует ня 
съедать 183 яйца в год, то есть по а0ЩИ 
пол-яйца в день. В нашей стране ине 
приняты более высокие нормы — отер 
292 яйца в год. жезирова 

Ограничение потребления яиц зше. У з 
связано с содержанием в'ниххолес- И, Е 
герина. Как известно, его, избыточ: ШЫЙ 06 
ное количество в организме (особен-  “@разует 
но липопротеидов низкой плотности) #&0ающее 
ведет к сердечно-сосудистым забо- С) холе 
леваниям. Однако последние науч- ность ме» 
ные публикации свидетельствуют о Ч иколичес 
том, что опасность употребления: яиц Фина по 
недостаточно обоснована: 00 ПИЩеў 

Во-первых, в яйцах содержится а С И 
весьма полезное, особенно для с0- "ол КЛОв 
судов и сердца, вещество — леци“ №, “т 
тин. Он способствует выведению & аниад 


холестерина из организма и препят- 
ствует его накоплению. 

Во-вторых, как доказано! дието- 
логами, продукты питания могут п0° 
высить содержание вредных липо: 
протеидов низкой плотности’ лишь 
на 20%. Образование остальных 
80% в организмечеловека ети 
ется а факторами 


[> 


нашей стран 
высокие нормы — 


потребления яж 
‹анием в них холе 
стно, его избыто+ 
организме (0606 
в НИЗКОЙ плотност 
›-сосудистым 3260 


= последние науч 
свидетель ияя 
гь употреблен 
основан ЖИТ 
яйцах 5 я00' 
, особен" 208% 
вещестё веде", 
ет 8?’ е! 

ствУ аи 
органи 


хде всего связано с неправиль- 
ным, несбалансированным питани- 
м перееданием, употреблением 
большого количества насыщенных 
(хивотных) жиров, низким содержа- 
нием клетчатки в рационе, резким 
изменением в питании. 


Ц 21035 
160тв и других биологически ак- 


ТИВНЫХ компонентов, Уже получены 
практические 


результаты этой 

= + Ри 
боты, позволившие снизить содер- 
жание холестерина в курином яйце 
с 400 до 350 мг 


Среднесуточная 
взрослого человека в 
составляет 1200 мг. С 
ворганизм поступает ‹ 


терина. Если с другими 1 


ми питания получать е 
недостающие 700 
холестерина будут 
синтезироваться в ор- 
ганизме. У здорового 
человека, ведущего 
активный образ жиз- 
НИ, образуется только 
недостающее количе- 
Ство холестерина 
(разность между нор- 
Мой и количеством хо- 
лестерина поступаю- 
Щего с пищей). У че- 
Ловека, склонного к 
Гиперхолестеремии, 
Этот механизм нару- 
шен. 

Конечно, пожилым 
И людям, ведущим 
Малоактивный образ 
Жизни, желательно 
Уменьшить количест- 
80) холестерина, По 
Ступающего © проз 
дуктами питания. П9- 
этому усилия Ученых 
направлены На разг 
работку. методов: 
снижающих содержа 
ние холестерина В кут 
риных яйцах И Спот 
собствующих Накоп 
лению в нихівитамит 
нов, минеральных ве- 


100 


потребность 
холестерине 
ни 


це 100 мг то 


ЕЕ 


мг холес- 


• ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ ~ ДИАЛОГИ * ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ 


Таким образом, умеренное по- 
требление яиц в соответствии с ре- 
комендуемыми нормами не’ будет 
вызывать гиперхолестеремию при 
условии правильного, сбалансиро- 
ванного питания и активного, здо- 
рового образа жизни. 


М ЯЙЦОМ 


гочника- 


ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ • 


— Лисичкин, что в твоем понимании роди- 
на? — спрашивает старшина у рядового. 
— Это леса, поля, реки... 
— Неправильно, Лисичкин. Надо отве- 
чать: “Родина — это моя мать”. Понял? 
— Понял, товарищ. старшина. Родина! — 
это ваша мать. 3 
— Да не моя, а твоя, Лисичкин. Рядовой 
Иванов, а ты понял, что такое родина? 
— Понял. Это мать Лисичкина. 
— Опять неправильно. Родина, Иванов, — 
это и твоя мать. Понял? 
_— Понял, товарищ старшина. 
— Что ты понял? 
_— что я брат Лисичкина. 


— Доктор, меня постоянно мучают боли. 

— В какой области? 

— Как в какой? В Московской. 

— Интересно, есть ли на свете жены, ко- 
торые хорошо говорят о своих мужьях? 

— Есть. Когда они рассказывают о быв- 
ших мужьях нынешним. 4 


© Сколько вам лет? — спрашивает врач 

пациентку. ду 
— Надо подсчитать. Когда я выходила 
замуж, мне было 20 лет, а жениху 40, тоестья 
у 4 


была моложе его в два раза, Сейчас ему 70, 
А СИН , 
значит, мне 35. Моји 1 

1 Ў часа 


Слово “эниология” знакомо пока не всем, но общие понятия Ио 
сформулированные в конце второго тысячелетия, применяются людьм 
уже многие века 


История взаимоотношений че- Самыми ранними из дошедших 
ловека и жилища началась, по-ви- до нас произведений искусства бы 
ДИМОМУ, тогда, когда наш предокво- ли памятники архитектуры. Иэто Е. 
ткнул в землю палку, а сверху наки- нятно: крупные сооружения, чаще 
Нул шкуру. Образовался первый ша- всего культового назначения, о 
тер, а потом, как производные, — ились добросовестно, в удобна 
алаш; чум, юрта. В память о той местах, почитались и охранялись 
шкуре почти все здания имеют ост- Такой подход и был той сам 

"крышу. прикладной эниологией, КОТОР 


озволил 


Е эски вечные 
ТЬ практиче 
созда 


СМЫСЛ 


упицам заново создается наука 
ЗНИОЛОГИЯ, понятиями которой сво- 


(одно владели наши предки 
Свойства 
энергоинформационного 
поля 
Достоверные данные указывают 
на существование в природе (даже 
ив той, которую мы традиционно 
называем “неживой”) обмена энер- 


гоинформационными 

которые оказывают раз 
ное, как положительное, 
Так и отрицательное, 


Воздействие на чело- 
века. 


сигналами, 


Сейчас никто не оспа- 
?ивает утверждения, что 
все предметы обладают, 
Коме видимых границ, 
“Ще и полем. Хорошо 
Изучены поля большой мощности а= 
Гравитационные и электромагнита 
НЫе. В существовании ПОВ 
НОого поля мы убеждаемся ае 
детстве, роняя что-нибудь На т. 

Войствами электромагнитного че 
Ля мы пользуемся, когда ть ЕЕ 
Электроприборы. И страдаеё 
Го в дни магнитных А исе 

Изучением ть именно в 
пока пренебрегает ся грань между 
Этом месте СИЕ а уровне тонко- 
живым и неживым: воположности 
ГО поля эти две Е ЕЕ 
могут влиять У а ати 
гоинформацио и одействия всех 
есть О предметов и живых 
ва тонкое поле, | 
тая если хотите, безмолвный 


: прямо 


а классикам архитектуры 
какв 
хтетическом, так и в утилитарном 
толе — сооружения. Сейчас по 


Эниология — наука:об обмене энерго- 
информационными сигналами между 


живыми существамии предметами — 


воздействия произведений искусства 


на человека. | 


Увствами. Не слу- 
„Ли вам оглядываться, ощу- 
ая чей-то пристальный взгляд? Не 
приходилось ли застывать перед из- 
ваянной тысячи лет назад скульпту- 
рой, которая, если абстрагировать- 
ся, представляет собой просто кусок 
камня? Так что сказки, в которых ве- 
щи, животные или явления природы 
начинают говорить человеческим 
языком, — не такая уж выдумка, 
Просто мы разучились слышать этот | 
едва различимый шепот, И, кстати, 
многое от этого потеряли. 
Слабые сигналы, не регистриру- 
емые обычными приборами, за ‘счет 
резонанса влияют на живые орга- 


чалось 
ща 


и просто объясняет природу 


Фев 
. О000обособсоссос 


низмы с клеточными оболочками — 
мембранами. С точки зрения обы- 
денного сознания, в этом нетничего 
особенного — дребезжит же стакан 
на столе, если под окнами проезжа- 
ет грузовик. Так и каждая Клее на- 
шего тела реагируетина тот же “КА- 
МАЗ”, грохочущий по улице, и на 
приятного или неприятного; собе- 
седника, и на уродливое или краси- 
вое здание, торчащее напротив на- 
ших окон. 


Архитектура — посредник _ 
между человеком | 
иприродой н 

В’ древности’ человек умел с по. 
мощью!форм и пропорций я. 
регулировать отношения между со-_ 


бой и природой. Архитектурные про- 
изведения, создаваемые из элемен- 
тов условно неживой природы — 
камня, глины, дерева, — становились 
неотъемлемой частью и условием 
существования людей, защищая их 
от холода, хищников или врагов. 
Античные времена оставили нам 


няться инженерно-строительныи, 
специальностями, Да и’само ис 

ство архитектуры стало подменять. 
ся строительным производством, 
Жилища и прочие здания ВОЗводят= 
ся главным образом так, чтобы их 
было удобно строить. А будет ли в 


классические образцы зданий, иде- ловеку — это дело второе. Ро 

ально вписавшихся в пейзаж, являю- Среда, создаваемая человеком, ия 

щих собой примеры единства поль- ему враждебна. Как реакция на это ено 
опасное положение воз: Р 

ооо : никла наука Экология, зреполаг 

: На каком языке мы обращаемся к при- : принципы которой были ввтолох 

: роде, на таком она нам и отвечает. : сформулированы! в 1963 аи т 

е 4 . П 

; Если это приемлемый ‹ : году архитектором Робе- дштельн: 

> то и ответ нам дает РОМ и о (тати, пир 

: гия напрям ушевным 

; благоприя нас бл 

7 благоприятно на на равновесием и информа № 00м 


зы, прочности и красоты. За соблю 
дением этого триединства следил 
архитектор, бывший по совместь 
тельству еще и главным инженером, 
и прорабом. Благодаря этому суще- 
ствовало и внутреннее энергоин- 
формационное единство сооруже- 
ния. Со временем, по мере усложне- 
ния технологии и появления отдель- 
но архитектора, отдельно прораба и 
прочих “узких специалистов”, распа- 
далась и эниологическая целост- 
ность сооружения. 

В конце античности в Европу 
хлынули толпы варваров, и главным 
в архитектуре стало возведение 
большого количества крепких и на- 
дежных зданий-замков и городов- 
крепостей. Органичная связь с при- 
родой стала отходить на второй 
план, а с дальнейшим развитием 
| изации и вовсе исчезла. 
< ‚столетию люди почти утра- 

анную потребность в не- 


' общении с приро- 
гуре творче: 


ционным благополучием У Тякра 

словека не занимается. И емупри- * знач! 
дится приспосабливаться к “дур- звать, 
ному нраву" им же созданных зда- ищи, 


нии, дорог машин и механизмов: аниду в 
По-настоящему хорошо человек се- мету 
бя ощущает только в помещений; У М 


НИЙ 
обладающем тремя архитектурны- вои бр 
ми достоинствами — материаль- Чалс 


ке 


светло, психологически комфортно? а ва 


Че 
П 


Язык архитектуры 
многозначен 


Архитектурные сооружения еще 
задолго до появления истории или" 
тературы служили средством сохра" 
нения информации. Глядя на незнах 
комое здание или даже развали 
можно “считать” с них сведен! 
том, кто и когда жил здесь. М9) 
даже судить по ним об ур‘ 
госостояния: заказ 
мазанку от ‹ 


бассе 1 


*аука экология, 
іЫ которой были 
\ированы в 1963 
хитектором Робе- 
зу. Однако эколо: 
рямую душевным 
ьсием и информ: 
юм благополучие 
‚ается. И емугр" 
‘бливаться к Е. 


данных 31° 
ханизм? 
ек0 


сейчас много толкуют о пирами- 
4 то, что свойства пространства 
ъноизменяются в центре пирами 
ды, сейчас никто не отрицает. Египтя- 
хепомещали В ЭТОЙ — “ЖИВОЙ” — точ- 
е саркофаг с останками фараона, 
обы набальзамированное тело хра- 
нилосьвозможно дольше 
Однако сооружать 
пирамиды дома пока все 
ит = ихвлияние на человек 
не выяснено. Считается, что 
‘хивой” точки в пирамиде на 
оси располагается точка 
противоположная по энє 
свойствам, то 
разрушительное влияние 
Кстати, пирамида как самостоя- 
тельная форма в архитектуре ис- 
пользуется крайне редко. Из совре- 
менных значительных построек 
Можно назвать, пожалуй, только вы- 
Державшую шквал критики стеклян- 
НУЮ пирамиду во дворе парижского 
Лувра. Заметим попутно, что ЧИСЛО 
Заболеваний среди тех, кто возво- 
дил ее, отличалось от среднестати” 
Стической нормы в худшую сторону: 
С эниологической точки зрения, 
Гораздо более полезна для чела 
ка форма шатра, причем © КОД 


модельные 
таки не сто- 
3 до конца 
ниже 
тои же 
мертвая", 
ргетическим 


есть оказывающая 


ВОЙ “юбкой”-карнизом, роо 5000000000090500 


Тается генератором 
Торсионного (враз 
Щающегося) ПОЛЯ: 
Именно такими шата 
рами с карнизами 
было принято УВЕН” 
чивать колокольни Н 
ре. Энергия ТОРО 
центрируется кР 
ется вниз. Вс 


детиш 


а русском севе- 
о поля кон- 


: эниология ф 
2 обеденный сти 
9 ек — по углам. 


Как распределяется 
энергия в комнате? 


Внутренние эниологические 
Формы известны в архитектуре как 
ниши и эркеры. Угол комнаты тоже 
может считаться нишей. В углах и 
нишах вследствие эниологических 
процессов происходит понижение 
энергии по сравнению с фоновой, 
Отсюда обычай ставить в’ нишах 
кровати, в углах — расшалившихся 
детей. А обеденные столы традици= 
онно ставят в центре помещения, 
где концентрируется энергия. 

Угол и ниша отберут лишнюю 
энергию, а в центре мы подпитаем- 
ся не только материальной пищей и 
приятным общением с близкими, но 
и собравшейся здесь положитель- 
ной энергией. И главное — ничего 
придумывать не надо, все уже при- 
думано нашими предками. 

Такие архитектурные элементы, 
как купола и своды, имеютне только 
утилитарное назначение распреде- 
лять статическое напряжение. Они 
распределяют еще и энергию, гар- 
монизируя ее. При том, что храмы 
всегда строились в местах с 9295 
шенной энергетикой, это их свойст- 
во оказывалось решающим: 


„ооо ооо о о ово о ооо о ооо ово соо е 


екомендует: : 
ол лучше ставить 6 центре, ; 


. 
ооо ооо онота о ооо ооо ооо ооо ооо вос ооо 


То, что!с самой древности статуи 
богов помещались в полукруглые 
ниши со сводом-аркой, тожене слу- 
чайно: такая форма концентрирова- 
ла и направляла на зрителя энер- 
гию, заложенную в произведение 
автором, вызывая восторг и благо- 
говение верующего. 
Все эти рассужде 


классическим, очень старым пост- 
ройкам. Большинство же из нас оби- 
тает в прямоугольных коробках, без 
всяких ниш, сводов и других “изли- 
шеств”. Лишь однажды в жизни я ви- 
дела квартиру с эркерами и еще один 
раз — с нишей. А каковы же, с точки 
зрения эниологии, свойства паралле- 
лепипеда — той формы, что сейчас 
преобладает в жилых помещениях? 
Основные его положительные 
свойства — универсальность и ней- 
тральность. Конечно, и в нем суще- 
ствуют области и зоны понижения и 
повышения энергии, но из-за того, 


Домов с эркерами, нишами 
и сводами у нас явно не хвата 
Что делать? 


Оооо ВОВОА ААА 


нонни 


что они накладываются на более 
мелкие и более крупные зоны, в це- 
лом энергия концентрируется и 
дробится в параллелепипеде мно- 
гократно и распределяется более- 
менее равномерно. Видимо, интуи- 
ция все-таки подсказала архитекто- 
рам, что если при массовом строи- 
тельстве нет возможности выби- 
рать, то лучше уж пользоваться наи- 
более нейтральной формой — па- 
раллелепипедом. 

Сейчас в связи со строительным 
бумом каждый застройщик старает- 
ся придать своему детищу наиболее 
привлекательный вид. Появляются и 
башенки, и арки, и мостики-перехо- 
ды между корпусами... Но учитыва- 
ются ли при этом законы 
эниологии? Например, 
крыша нового здания, ми- 
‚мо которого я проезжаю 


ео во ооо ооо во оо ооо ооо во зо со восео 


: Стоит ли платить дополн 

: деньги за то, чтобы, посе; 
6 престижном доме, ока 

хонько 6 “мертве 


лина царей, вознесе 
70 метров! 


Архитектор, владеющий 
гическими приемами, способен с0- 
здавать здания, улучшающие само- 
чувствие и здоровье жильцов. Ска. 
жем, выделяя вход в здание, он не 
станет акцентировать его прямо- 
угольными выступающими) деталя- 
ми, потому что они стрессогенны, 

Возродите, например, обычай 
обедать в комнате за круглым сто- | 


нная на ВЫСОТ, 


Эниоло- 


лом, а не в уголке на кухне. Делая рони 
очередной ремонт, превратите пря- вает 
моугольный проем в арку. Если хо- ние 
....... ТИТе переоборудовать жилище я 
і в соответствии с эниологичес- шц 
: кими принципами, ориенти- екиз 
"№. : руйтесь на классические 06. разд 
: разцы. 
Человек, считающийся (9 разл 
энергоинформационными свойст- 
вами архитектурных форм, не по- „"ЯМех 


ставит рабочий стол в прямоуголь: 'Вэто 


ной нише, потому что из-за отбора СЯ 
энергии у него снизится работоспо- № Пасу, 
собность. Постель в алькове следу- * рковь 


ет располагать головой к торцу, что 
снимет избыток энергии, поступаю 
щей к голове, и подпитает двига- 
тельные центры. А вот место для от- 
дыха лучше организовать в углу, так 
как там снимается излишек возбуж- 
дения. 

И еще один совет, который, ПО? 
моему, выполнить легче. всего: нЕ 
храните старые вещи и не загрози 
мождайте углы. Это убережетвасот 
избытка отрицательной энергий: | 


ТЛЫМ сто. 
на кухне. Делая 
превратите пря- 
В арку. Если хо- 
удовать жилище 
и с эниологичес- 
пами, ориенти- 
пассические об- 


считающийся © 
онными свойст: 


2002 год 


Калснаа ве православия 
100005 а ИРЯЗРЯЙАВЕ 


Церковный год преду 
матривает 
редование 


праздников. 3а 
Пасха — центральное а Бе Сон ОГИ 070 ИЕМ 
|] 
ПЕ - 


бытиевжизнихристиан, ( а аў И | 
праздник праздников. Она № БР м 
отмечается в первое вос- в: К 
Юесенье после весеннего 7 
Полнолуния между 4 апре- 
№и8 мая. В этом году Па 
баприходится на 5 мая. 

Кроме Пасхи, право- 
“лавная церковь праздну- 
ет двенадцать главных, 
Двунадесятых, праздни- 
КВ и пять великих празд- 
Ников, 

Даты празднования 
Тех Двунадесятых празд- 
Миков» переходящие, 10 
ть они меняются ГОД 0" 


Года в зависимости 91 ТО” 
10, когда отмечается Ее. 
Ха. Даты девяти други 
остаются неизменными: 


регулярно‹ 


ПОСТОВ и 


Фото Виктора Ахломова 


Двунадесятые 
непереходящие праздники 


7 января, понедельник — Рожде- 


переходя _ Вход 
И воскресен"® ство Христово, 
28 апре Иерусалим 19 уббота — К 
Господень в ИеРУС®`_ Вознесение января, суббота — Крещение 


четверг Господне 
15 февраля, пятница — Срете- 


ние Господне #5 


13 июня,» 
„, воскресенье т. День 
я идесятница ^ 


7 апреля, воскресенье — Благо- 
вещение Пресвятой Богородицы 


19 августа, понедельник — Пре- 
ображение Господне 


28 августа, среда — Успение 
Пресвятой Богородицы 

21 сентября, суббота — Рожде- 
ство Пресвятой Богородицы 

27 сентября, пятница — Воздви- 
жение Креста Господня 

4 декабря, среда — Введение во 
храм Пресвятой Богородицы 


Великие праздники 


14 января, понедельник Обре- 
зание Господне и память святителя 
Василия Великого 
7 июля, воскресенье Рождест- 
во Иоанна Предтечи 
12 июля, пятница 
воверховных 
Павла 
11 сентября, среда — Усекнове- 
ние главы Иоанна Предтечи 
14 октября, понедельник — По- 
кров Пресвятой Богородицы 
Православная церковь предус- 
матривает более 220 постных днейв 
году: еженедельные — по средам и 
пятницам, однодневные и много- 
дневные. 
ты п ми пятницам со- 
блюдаются в течение всего года, 
если они не совпадают с праздни- 
ками. Исключение составляют 
сплошные седмицы (недели): Свят- 
ки (7 — 17 января), Мытаря и фари- 
: 5 февраля — 2 марта), Сыр- 
И Масленица (11 — 17 марта), 
: или Светлая (5 — 11 
— 30 июня). В. 
ми пятни- 


Святых пер- 


апостолов Петра и 


решена любая пища, кроме Мясной. | 

Еженедельный пост по средам . 
установлен в память предательства, 
Иудой Христа, по пятницам — в па- 
мять крестных страданий и смерти 
Христа. 

Однодневный пост предусмот- 
рен в Крещенский Сочельник (18 ян- 
варя). В этот день не полагается 
принимать пищу до вечера. Разгов- 


сы 
и 


ляются постной пищей с раститель- В 

ным маслом. Е ии В 

Однодневный пост соблюдается ОИ 

также в день Усекновения главы Ио- | лр 
6 


анна Предтечи ив день Воздвижения #® 
Креста Господня. В эти дни разреше- И РЕМ 
на постная пища с растительным В) Как! 
маслом рыба, есл 

Многодневные посты приуроче- |-отител, 
ны к большим праздникам: Великий вия вел 
пост к Пасхе, Петров пост — ко оин о. 
дню памяти Святых апостолов Пет- ден в 
ра и Павла, Успенский пост — КО йи 
дню Успения Пресвятой Богороди- аот ИЙ 
цы, Рождественский пост — КО ДНЮ Ден 
Рождества Христова. њ е прах 

Великий пост в этом году начи: М ГТ 
нается 78 марта и заканчивается 4 ) , 
мая. 

Во все дни Великого поста, кроз 
ме субботы и воскресенья, МОЖНО 
Употреблять только’ растительную 
пищу без масла: по понедельникам, 
средам и пятницам — сухоядение 
(холодная пища без масла), по втори я 
никам и четвергам — горячая пи 
без масла. По субботам и воскре! 
ньям (кроме Страстной © б 


а. Разгов. 
цей с Раститель. 


ост соблюдается 
овения главы Ио- 
ень Воздвижения 
эти дни разреше- 
с растительным 


посты приурочез 
здникам: Великий 
1етров пост — ко 
зх апостолов Пет: 


стную, недели Великого поста, 
понедельник первой недели (чис- 
і понедельник) надо весь день 
зозлерживаться от пищи, На Стра- 
иной неделе с понедельника по 
тверг рекомендуется: придержи- 
заться сухоядения, в Страстную 


пятницу — воздерживаться от пищи 
до вечера, в субботу разрешена го- 
рячая пища без масла 

Вовремя Великого Поста: празд 
нуется Благовещение Пресвятой 
Богородицы. В этот день пост ос- 
лабляется, Если этот праздник по- 
падает на Четыреде‹ ятницу (так на- 
зывают все время поста до Страст- 
ной недели), как в этом году, разре- 
Шается рыба, если на Страстную не» 


Делю растительное масло. 

Во время великого Поста отме- 
\аютеще один большой праздник — 
Вход Господень в Иерусалим, назы- 
ваемый в России Вербным воскре- 
сеньем. В этот день можно есть рыз 
бу. А накануне праздника, в Лазаре- 
ву субботу, — рыбную икру. (рыба заг 
прещена). 

На Великий пост а а 
День сорока мучеников т 
Когда пост тоже ослабляето?:. т 
Праздник можно употреблять р: 
Тельное масло: 

В праздники В 


приходится 


еликих святых ПО 


‚ можно УпПо- 
вторникам и четвергам м 


ым мас- 
стительн 
треблять пищу Ра ‚ среду И пят- 


к 
НЫ пода без масла, 
476 и уб 
ЕЕ Пет разицастея браг 
+ аздн вятой 
ар а еоИдраалЦика СС 
Троицы И К ария святых апосто- 
эдн! авл В этом году Пет- 
рај одлится недолго — о / 


анчивается 12 июля, в я 


употреблять горячую пищу без мас. 
ла, по средам и пятницам рекомен- 
дуется сухоядение, В остальные дни 
помимо растительной ПИЩИ разре- 
шена рыба. Если на понедельник, 
среду или пятницу приходится пра- 
здник какого-нибудь великого свя- 
того, то можно употреблять горячую 
пищу с маслом. 
Успенский пост наступает че- 
рез месяц после Петрова поста и 
продолжается две недели — с 74 по 
27 августа. В понедельник, среду и 
пятницу предписывается’ сухояде- 
ние, во вторник и четверг — расти- 
тельная пища‘без масла, в субботуи 
воскресенье разрешено раститель- 
ное масло. В праздник Преображе- 
ния Господня можноесть рыбу, 
Рождественский (Филиппов) 
пост длится ‘с 28 ноября 2002 по’ 6 
января 2003 года. До 19 декабря рых 
бу можно есть во вторник, четверг 
субботу и воскресенье. В понедель- 
ник разрешается горячая пища без 
масла, а в среду и пятницу == сухо- 
ядение. С 19 декабря по. 1 января 
пост становится строже. Во вторник 
и четверг теперь полагается есть 
пищу без масла. Рыбу можно есть 
только в субботу и воскресенье. В 
последнюю неделю перед праздни- 
ком соблюдается самый строгий 
пост: рыбу нельзя есть совсем, пи- 
ща с маслом разрешается только в 
субботу и воскресенье. В Сочель- 
ник, 6 января, есть нельзя до появ- 
ления первойвечерней звезды. Раз- 
говляются постной пищей с маслом. 
В праздники Рождества Христо- 
вали Богоявления Мслучившиеся в 
среду и пятницу, поста нет. 
праздники Сретения, Преоб 
ния Господня, Успения 


«ўв, 


Покрова Пресвятой Богородицы, 
Введения ее во храм, Рождества 
Иоанна Предтечи, апостолов Петра 
и Павла, Иоанна Богослова совпа- 
дают со средой и пятницей, разре- 
шается рыба. От Пасхи до Троицы 
по средам и пятницам тоже можно 
есть рыбу. 

Многодневный пост требует под- 
готовки. Входить в него надо посте- 
пенно, начиная с воздержания от 
скоромной (животной) пищи по сре- 
дам и пятницам в течение всего го- 
да. Необдуманное строгое пощение 
может расстроить здоровье, 

К назначению поста церковь 
подходит индивидуально. Больным, 
людям, занятым тяжелым физичес- 
ким трудом, беременным и кормя- 


щим матерям, детям позволительно 
некоторое послабление. 


Календарь постов и трапез 


Православн 
не только в мы. их 
всего года соблюдать А 
веде, считая, что Строгие Посты н 
прасны, если за ними следует т 
воздержанность в еде, 
Православной церковью, уста. 


новлены дни особого п миновения 
усопших. 


Суббота мясопустная = 9 марта 
Суббота второй недели Велико- 
го поста — 30 марта 
Суббота четвертой недели Вели- 
кого поста — 13 апреля 
Радоница — 14 мая 
Суббота Троицкая — 22. июня 
Суббота Димитриевская — 2но- 
ября 
В эти поминальные дни принято 
готовить особую обрядовую пищу 
кутью и блины. 
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УМеренност, 
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б Какое. 
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ме, З 
как называлась первая датированная печатная книга, выпуще 
кю ус 1564 году В Москве И.Федоровым и П.Мстиславцевым? а" | 
та- | 
"Азбука". В. "История Руси". С. ' |А, 
мновену" Апостол”. О. “Мудрец”. | 
9 2 Какназывается последняя буква кириллицы? 
ме ота В. Ижица. С. Ять О. Пси 
и | 
елико. 
5 р совету какого известного писателя издатель И.Д.Сытин в конце ХІХ я 
ели Вели: ека начал печатать первые русские отрывные календари? | 
А. Чехова. В. Толстого. С. Куприна о. Бунина н 
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Кто из этих людей носил псевдоним Марк Твен? 
2 июня А. Сэмюэл Клеменс. В 
= ленс. В. Алан Тьюринг. С: Оливер Холмс. р: Джеральд Хопкинс. . 
‹ А 9) 
Кто из этих библейских персонажей не был сыном Ноя? 


А. Сим. В. Хам. С. Иафет. О. Лот 


6. к 
акое из этих имен не греческого происхождения? 


А. Г 
Олег В. Александр. С. Алексей. р. Георгии. 
1) 
Частью какой оперы являются “Половецкие пляски Гб 
А. “Руслан и Людмила”. В. “Князь Игорь". С: “Садко”. Р: “Снегурочка”. в. 


8. 
Какой из этих фильмов принадлежи 
С. “Рим в 11 часов”. 


А. “Дорога”. В. “Сладкая жизнь". 
фильма 


т не Феллини? 
р. “Амаркорд”- 


«9 дней одного года”. 
р. Герасимов: 
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"Назовите режиссера 
А. Ромм. В. Калатозов: с. Чухрай: 
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0. Что подарила на новый ГОД глав У 
или С легким паро ом! своему жениху Ип 
А. Галстук. В. Чась!: . БритвуУ: р. Портмоне. 
|. Ка а можно исключить? 
из этого ряда 
А. лда 5 та михалковых в. Юрийи виталий Соломины: С. Олеги 
Мар ромон р. ‘Аркадий и Константин Райкины. 
этих стран не 
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е! входит в современа пятиборье? 


а “Ирония судьбы, 


ная героиня Фильм 
политу? 


т черного цвета? 


Рисунок Феликса Регаме, 1870 г. 


Поль Верлен 


И то 
| т же и не тот, он словно зат 


2 рати 
Г Кери 
А онан жет Е Лан, 
Юла ордери Элм и, 
СЕ зайн 050 киа еч отс 


2 б ‚2.6, 
24 Аи 
т О ина «те, 
Мой давний сон 


Я свыкс 
я 
Ваў С Этим сном, волнующим и странным, 
Ом я люблю и знаю, что любим, 


Ноо 
блик женщины порой неуловим — 
уманом. 


РЕТ", 
Вы: 
сне ста 


по 


Гемноволоса ли, светла она? Бог Ей 
Не помню имени - Р, 


7 НО 0тздуки в неместь 
— Оплаканных имен на памятных могилах 
2 


И взглядом ст 
зглядо: атуи г 2л 
туи глядят ее глаза, 
А 6 тихом голосе, 8 его оттенках милых, 
Грустят умолкшие, родные голоса. 


Перевод А.Гелескула 


Томление 


Я — римский мир периода упадка, 


Когда, встречая варваров рои, 


Акростихи слагают 6 забытьи 


Уже, как вечер, сдавшего порядка. 
Уже, 


Душе со скуки нестерпимо гадко. 


бежах бои. 
сеи А говорят, на рубежах 


пь лета свои! 


= =. гть сломи? | 

А О, не уме! г в 
| наў, б ть. прожечь их безостатка: 
р бе О, не хоте | 


хотеть, о, Не уметь уйти! 
О, не | Что тут, Батилл, смешного? 


55% бытито: 
е выпито, все съедено! Ни слова! 
се 


‚м ‚дилие стих смешной, уже в огне почти, 
ры | Лишь раб дрянной, уже почти без дела, 


Лише грусть без объясненья и предела. р 


Перевод Б.Пастернака 


Сергей Малинин 


Госпожа Верлен умерла в 
полном одиночестве в тесной 
каморке на втором этаже 
скверной гостиницы подворья 
Святого Франциска, что в двух 
сотнях метров от крепости Ба- 
стилии. Лестница в этой гости- 
нице оказалась слишком уз- 
кой, и гроб пришлось вытаски- 
вать через окно. Безмолвным и 
безучастным свидетелем этой 
процедуры был сын старой 
Стефани — Поль Верлен, ком- 
ната которого находилась эта- 
жом ниже. Несчастный поэт 
лежал в кровати, уткнувшись 
лицом в ладони, но слышал 
все, вплоть до глухого стука 
гроба, когда его ставили на 
землю. Из его головы не выхо- 
дили слова матери, сказанные 
однажды в сердцах: “Вот дождешь- 
ся, что я уйду, и ты никогда не узна- 
ешь, где я”. 

Он не мог встать, не мог без сто- 
на даже шевельнуть ногой. Жестой- 
чайший артрит сковал его. Бедная 
Стефани простудилась и подхвати- 
ла воспаление легких, ухаживая за 
своим непутевым, но горячо люби- 


мым единственным сыном. Она всю 
_ Жизнь спасала его. 


гда родился Поль, Стефани 


о уже 32 года, аее мужу — около 


ВЕРЛЕН И РЕМБО иску 
Рисунок Феликса Регаме ерва; 
ы- Заим 

менности Стефани закончились в лен 
кидышами. Несчастная мать храни: ПА ии 
ла заспиртованные зародыши В Отн, 


банках, и это не могло не волновать 

воображение Поля. 
Отец Верлена, инженер-капитан, 
был кавалером Почетного легиона, 
во всех отношениях положительным 
человеком. Он умер, когда Полю 
полнилось 17 лет, оставив сыну. 
большое состояние и дурную 
следственность — в роду Верле 
были алкоголики. — 
По свидетельству ‹ 


графов поэта, . 
_бь 7 “бле 


2: 


№, выпуклый лоб, мутно-синие 

‚ так глубоко посаженные, что 
казались черными, короткий при- 
плоснутый на конце нос, торчащие 
скулы”, икогда он сидел тихо, то “был 
похож на маленького мертвеца”. 

Сам Поль считал себя уродом и 
чем старше становился, тем больше 
страдал из-за этого Чувствитель- 
ный, нежный, очень ранимый, он 
хаждал любви и боялся быть от- 
вергнутым: 


Я до безумия люблю любовь; я слаб 
0, только красота на сердце 
снизошла б... 
Очень рано он нашел верное 


средство забыть о неудачах в любви 
— алкоголь. Желая избавиться от 
комплексов, он не скрывал своего 
пристрастия, а наоборот, старался 
прослыть алкоголиком — ЭТО был 
вызов всему благонамеренному Ок” 
ружению: да, я такой, ужасайтесь, 
проклинайте, только;не надо унизи- 


тельной жалости! Е 

В конце концов © ним ЕТ 

То, что случается С болыи 2 
ых 

неискушенных „молод я его 


взаимностью, оре— и 
лении идеалом, а во атильда была 
Шестнадцатилетняя м 
абсолютно неопытна ла скорее со 
идея о женитьбе исходи Стефани, 
(9 ее родителей я нившись, 
барон адеяла томе ится. И 
которая н остепен . 
я 

сын успокоите 9786 время после 
действительно, вротнијкапли 


ольне 5 
свадьбы бимого абсента: Он меч 
своего ЛЮ. м счастье: 


тал о семей 


згод! 
олоса невзгод, 
минует оӣ поглядим вперед, 
Сулы емся с былой судьбою, 
жил одной ТОСКОЮ. 


Однако 
ная жизнь Е ОВОЛЬНО скоро семей- 
ее тихими радостями 
стала поэту в тягость, Р; 
все: гл ‚ таздражало 
Уповатость жены, суетли- 
вость тещи, пустые разговоры. Он 
держался целых семнадцать меся- 
цев, а потом сорвался — и бросил 
беременную жену, оставил работу в 
мэрии. Правда, для этого Полю по- 
надобился толчок извне. Таким 
толчком оказалась встреча с Артю- 
ром Рембо, который, прочитав где- 
то стихи Верлена, пришел в такой 
восторг что захотел немедленно по- 
знакомиться с автором. 

Этот молодой гений свалился на 
Поля Верлена какснегна голову, как 
смерч, как ураган. Большеногий и 
лохматый, в грубых башмаках, он 
был больше похож на беглеца из ис- 
правительной тюрьмы, чем на по- 
эта. Но из его’ синих глаз исходило 
такое мощное сияние, что Поль был 
заворожен. 

Нахально развалившисьна дива- 
не, Рембо всем своим существом 
выражал презрение к семейному 
благополучию иуюту. Он казался во- 
площением того, что итакмедленно 
зрело в душе Верлена: Рембо все- 
гда был готов на бунт — открытый, 
бескомпромиссный, без всяких ус- 
ловностей и предрассудков. К черту 
вежливость, к черту мораль! Таковы 
были главные тезисы шестнадцати- 
летнего нигилиста. 

Поль Верлен, которому к тому 
времени уже исполнилось двадцать 
шесть, был очарован этим юным 
шалопаем, гениальным поэтом. Сам 
он никогда не бросался в такие 
крайности, но был потрясен стиха- 
ми Рембо, многие из которых звуча- 
ли как пощечина: МР. 


о женщина, груда кишок, 
о кротчайшая жалость... 


Именно жалости больше всего 
боялся Верлен. Он помнил все уни- 
жения, которые испытал из-за своей 
внешности. Он не терпел проявле- 
ний сочувствия не только от Матиль- 
ды, нои от горячо любимой матери. 
Пусть себе остаются со своей жало- 
стью, а он будет рядом со своим ку- 

миром, избранным существом, ни- 
как не вмещающимся в этот мирок. 


Роман, что пережили эти двое, 
Сильней докуки образцовых пар 


Их отношения сразу же породили 
грязные слухи, и Верлен с Рембо по- 
кинули Францию. Они отправились в 
Брюссель. Поль оставил жену без 
всякого предупреждения. Только че- 
рез некоторое время она получила 
от мужа записку: “Моя бедная Ма- 
тильда, не горюй, не плачь. Сейчас 

мне снится дурной сон, но когда-ни- 
будь я вернусь”. 

Она примчалась к нему в Брюс- 
сель, супруги помирились, решили 
вместе вернуться в Парих, но в по- 
следний момент на приграничной 
станции Верлен соскочил с поезда. 

“Жалкая фея-морковка, принцес- 
са-мышка, клопик...” — так писал он 
Матильде вдогонку прямо из станци- 

онного буфета. Что руководило им? 
Стремление сжечь все мосты, чтобы 
освободиться от душевной привя- 
занности? Такое бывает со слабыми 

и обиженными людьми: боль, причи- 

няемая близким и самому себе, мо- 


жет приносить горькое наслажде- 

ние. 

„Э өї- 

ж; С тех пор Поль и Матильда никог- 
с . Впрочем, они все 

ано или поздно расстались 

‘бы. Верле 

утвержден 


Поль уже потерпел фиаско, Непуте- 
вость и пренебрежение к служба 
вызывали не только справедливые 
упреки, но и насмешки тестя и те. 
щи. В конечном счете в глазах Вер- 
лена вина за несостоятельность 
брака легла на Матильду: 


О женщина! Хитрей врагов на свете нет: 
Не признающая твоих полупобед 
И добивающая раненых... 


Непомерное самолюбие — ха- 
рактерная черта Верлена, да и, на- 
верное, любого поэта. Только у Вер- 
лена оно приобретало болезненные 
формы. Поощрения, похвалемувсе- 
гда было мало. Зато обиды никогда 
не забывались. Навязчивая идея ме- 
сти за оскорбления (часто вообра- 
жаемые!) постоянно преследовала 
его, периодически вызывая неадек- 
ватные, но очень бурные взрывы 
чувств. Именно этим и можно объяс- 
нить грубое послание жене: 

Верлена часто называли цини- 
ком. Но разве можно заподозрить В 
холодности, ‘бесчувственности ав: 
тора таких строк: 


То, что одни любовью назовут, 
И есть сама любовь — безудержность 
и нежность... 


Амплитуда его настроений была 
столь велика, что он не мог спрат 
виться с взрывом крайних аффек- 
тов. Для людей с таким типом пси 
хики характерно постоянное мета 
ние между переживаниями пораже- 
ния и взлета. с 

жой 
Я проиграл, носердцем чиста 
А потому спасенья чаю. Р 
На все упреки отве 


нка он 
ќеспес 
ТИХОВ 

‘айшей 


тал я х 
Забытый 


Ия душ 


Ов на све 

те нет: 
\Олупобед “Г 
К. 


любие — ха- 
\ена, да и, на- 
‚ Только у Вер- 
> болезненные 
охвал ему все- 
обиды никогда 
чивая идея ме- 
(часто вообра- 
преследовала 
ізывая неадек- 
урные взрывы 
и можно объяс- 
> жене. 
азывали ЦиНИ 
› заподозрить в 
ственности ав: 


‚назовут СТЬ 
но 
езудерж 
а ре ност, 
я был 
ен 2 
28024 спр? 
н ек 
«райних сИ 
м ти 


зем еМУ 


тихотворения”. Предисло- 
служили такие строки: 


о МО ПОД лучом САТУРНА был 
и рожден, 


(ветила рыжего, что любо 
некромантам, 

отмечены меж всех, по древним 
фолиантам, 

Печатью Желчности и веяньем Беды... 


Считая себя рожденным под зна- 
хомпланеты Сатурн, Верлен искал в 
ЭТОМ оправдание своим падениям и 
бедам. И хотя в пору выхода сбор- 
ника он был еще молод, здоров и 
0беслечен, все же большая часть 
пихов пронизана чувством глубо- 
чаишей тоски. 


Үстал я жить, и смерть меня страшит 
Как челн 
Забытый, зыблемый приливом 
и отливом, 


Моя душа скользит по воле бурных 
волн. 


Читая стихи Верлена, неизбежно 
9Чувствуешь только ему, а не тем, 
КТобыл им обижен. Анавсе обвине- 
НИЯ его современников в. амораль- 
Кости у него находилось очень про- 
тое объяснение: “Я сын Сатурна, 
Сатурнист”. 

В средневековье в Европе от 
Вало представление © танас я 
Ди, рожденные под оной м 
коварны, злобны, девив а а 
Жены безумию. Во врем Е 
Получила распростране 


юди, ОТ- 
ющиесял 
оре БЕА а или в искусст- 
б е = 
2 именно под знаком Са 
м образом, _ в сознании 
тет е могли ‘укорениться 
у е идеи: отрица- 


Одновременно) захваченный этими 
идеями, человек легко находит оп- 


равдание любому своему поступку. 


Встреча с Рембо поначалу имела 
для Верлена положительное значе- 
ние. Восхищенный его талантом, 
Рембо стимулировал творчество 


друга. Кроме того, с маниакальной 
настойчивостью Верлен пытался иг- 
рать в их союзе роль ведущего; он 
был старше на десять лет и к тому 
же содержал Рембо. Норазочарова- 
ние пришло очень быстро. Обладая 
железным характером, Рембо легко 
сломал и подчинил себе Верлена: 
Теперь Верлен терпел от своего но- 
вого кумира гораздо больше униже- 
ний, чем даже от тещи с тестем. 
Безденежье, неудачи’ в! творчестве 
(изданные малым тиражом стихи 
Верлена почти не раскупались) при- 
вели к тяжелому нервному расст- 
ройству, Психический срыв’был не- 
избежен: | 
Однажды в момент очередной 

ссоры между друзьями, произошед- 
шей в Брюсселе, Верлен в состоянии 
крайнего возбуждения выстрелил из 


револьверав Рембо, ранивего в руку 
— к счастью, легко. Верлен хотел 
очередной раз утвердить себя и по- 
ступить по-мужски. “Железный” 
Рембо на этот раз’ поступил отнюдь 
не по-мужски, побежав жаловаться в 
полицию на друга. В итоге Верлен 
был осужден на два года за “покуше- 
ние на убийство”. 

Сидя в тюрьме, Верлен получает 


Веселым быть, следя все те же дни 
за днями, 


Быть сильным, чувствуя, как гаснет 
жар в крови! 


Однако Матильда оказалась 
женщиной практичной. Имущество 
было разделено, а сын — вверен по- 
печению матери. 

В это тяжелейшее время проис- 
ходит обращение бывшего сатурни- 
ста к Богу. Некоторые считали такой 
поворот неискренним. Но, почувст- 
вовав в этом спасение, Верлен уве- 
ровал страстно, со всем пылом нео- 
фита. Может быть, действительно, 
на истинное покаяние способны 
лишь великие грешники. Верлен все 
делал предельно искренне, он ни- 
когда не слышал доводы рассудка. 
Его стихи этого периода — стон, мо- 
литвенный вздох: 


Любовью, Боже, ранил ты меня, 
И рана все еще исходит дрожью. 
Любовью, Боже, ранил ты меня! 


Вот мой лишь от стыда горевший лоб. 
Пусть он твоим стопам ступенью 


служит. 
Вот мой лишь от стыда горевший лоб. 


Вот руки, незнакомые с трудом. 
Пусть в них пылают фимиам и угли. 
Вот руки, незнакомые с трудом. 


Вот сердце, вечно бившееся зря. 
Пусть тернии в него вонзит Г олгофа. 
Вот сердце, вечно бившееся зря. 


Вотноги, что путем бесцельным шли: 
Пусть поспешат они на зов твой 


кроткий. 
Вот ноги, что путем бесцельным шли. 


Вот очи, два светильника греха. 
Пусть их огонь зальет слеза молитвы. 
Вот очи, два светильника греха. 


әрдә эрудиции 


ОТВЕТЫ 


Нельзя не поверить в Это Раская, 
ние! И все-таки Верлен не стал я 
ведником. Выйдя из тюрьмы нищим 
и больным, он снова Оступался, па. 
дал на самое дно. И новое Падение 


рождало новые, удивительные по 
искренности стихи: 


Но все ж живи! — живи для мук 


и искупленья! 
Покаявшись, опять бросайся 


я А в исступленье 
Страстей, и свой стакан испей, испей 


до дна! 


ст} 


Анатоль Франс, знавший Верле- 
на лично, писал о нем: “...Нельзя 
подходить к этому поэту с той же 
меркой, с какой подходят к людям 
благоразумным. Он обладаетправа- 
ми, которых у нас нет, ибо он стоит 
несравненно выше и вместе: с тем 
несравненно ниже нас. Это — бес- 
сознательное существо, и это — тат 
кой поэт, который встречается разв 
столетие. Вот его точная характери- 
стика, принадлежащая Жюлю Леме- 
тру: “Это варвар, дикарь, ребенок... 
Но ребенок с музыкой в душе, и по- 
рой он слышит такие голоса, каких 
до него не слышал никто..." 

Взрослые, уравновешенные лю: 
ди, сможем ли мы услышать хоть не" (6 


многое из того, что слышал он? Дат Во 
вайте попробуем вчитаться В и Б 

стихи — это лучшее, что нам извест Но 
но об этом странном человеке, А Оз 
торому Анатоль Франс обратил га Пр 
кие строки: “Сквозь детский лепсе | Мо; 
болезненные стоны тебе СУЖА | © 
было произнести божественно ИР | АЕ 
красные слова. Мы — фарисей: ш | ес 

т 


с ЙШИ! 
же — лучший и счастливейш 


ля мук 


и искупленья! 
аися 


В Исступленье 
испей, испей 
до дна! 


звший Верле- 
м: “...Нельзя 
эту с той же 
одят к людям 
ладает права- 
‚ ибо он стоит 
вместе с тем 
с. Это — бес- 
о, и это — Та- 
речается раз в 
зая характери" 


Марафон на 


ЛОВОПЕЮКИВНИ 


МЫ НАЧИНАЕМ 
ПУБЛИКАЦИЮ 
СТАТЕЙ 
СТИВА ШЕНКМАНА, 
НАПИСАННЫХ 
В РАЗНЫЕ ГОДЫ 
И НАПЕЧАТАННЫХ 
В РАЗНЫХ 
ИЗДАНИЯХ. 
СОБРАННЫЕ 
ВМЕСТЕ, 
ОНИ ДАДУТ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЕ 
ОБ ЭТОМ 
БЛЕСТЯЩЕМ 
ЖУРНАЛИСТЕ, 
КОТОРЫЙ 
одним 
ИЗ ПЕРВЫХ 
СТАЛ ПИСАТЬ 
О ФИЗИЧЕСКИХ 


возможностях 
ЧЕЛОВЕКА, 
оновых МЕТОДАХ 
ОЗДОРОВЛЕНИЯ: 
БЕЗ ПРЕУВЕЛИЧЕНИЯ 
О СКА А 

Можы САМЫМ 
ЕТНЫМ 


Марафон на Дороге жизни задумывался как дань 
памяти блокадникам и защитникам Ленинграда. 
Стартовал он в январе 1970 года. Тогда пятерка энту- 
зиастов преодолела 39-километровый маршрут от 
памятника “Разомкнутое кольцо”, расположенного 
там, где грузовики спускались с берега на ладожский 
лед, до деревни Ржевка, откуда начиналась наземная 
часть Дороги жизни. С тех пор ежегодно віпоследнее 
воскресенье января марафонцы выходят на старт, 
чтобы пробежать этот путь по ладожскому льду: Ё 

В год 30-летия победы в Великой Оленествеваси 

яне шефство над марафоном взял журнал Физ- 
в аи спорт”, где вто время работал Стив Шенк- 
и Борисович активно пропагандировал оздо- 
мац й бег Многие наверняка помнят, какие 
ровителана. Г азгорелись в прессе по этому поводу. 
жаре опора инфарктами, а оптимисты счита- 
бв тодан убегают от инфаркта. И, как оказа- 

Е ы: 
ое Е был знаком с бегом не только втео- 
в: сам бегал каждое утро на стадионе неподале- 

т дома. Пробежал он и десятикилометровую дис- 
79 ю по Дороге жизни — зимой, вісильный мороз. 
ревом по Дороге жизни стал для него поводом 
к воспоминаниям и размышлениям. В детстве Стиву 
повезло: его/вместе!с сестрой и другими ленинград- 
скими ребятишками успели вывезти из осажденного 
города до того, как кольцо блокады замкнулось. Но 
осталась боль за тех, кто не смог уехать, кто навсегда 
остался на Пискаревском кладбище. Позже пришли 
размышления об абсолютной ценности человеческой 
жизни — даже на войне. Война — страшная, жестокая 
вещь. Но и о ней можно говорить по-разному. Можно 
рассуждать о “живой силе”, а можно — о судьбе от- 
дельного человека, попавшего в трагические обстоя- _ 
тельства. И тогда многое видится иначе. 


Стиву Борисовичу был интересен любой человек. Люди это чу твои 
Ему писали, звонили, приезжали в редакцию, чтобы рассказать о своем опы, 
те, посоветоваться, получить поддержку. Несмотряна свою занятость, онни. 
комуне мог отказать. После официального награждения победителей мара 
фона всегда находилось множество людей, которым просто необходимо СИЕ 
ло побеседовать именно со Стивом Шенкманом. 4 

Стив Борисович часто вспоминал один случай. Для организаторов 
марафона был устроен ужин. Вдруг неожиданно открылась дверь, и робко, 
бочком, извиняясь, вошел странный человек. Его хотели усадить за стол, но б 


он отказался. Сказал несколько теплых слов и на прощание произнес заме- тан: 
чательную фразу, которую потом с неизменной улыбкой любил повторять АЕ 
Стив Борисович, а за ним и вся редакция: “Всем за все большое спасибо”, И т 

Унего было много друзей среди участников марафона. О некоторыхизних | я А 
оннаписал в своих статьях. Например, о Василии Тимофеевиче Каргопольце- ' ном 
ве, ветеране войны. Василия Тимофеевича не хотели допускать к марафону КИН 


из-за того, что он несколько лет назад перенес инфаркт. Но он: сумеліубедить Е.В 
врачей, что уже полностью восстановился. Готовясь к марафону, Каргополь 


ТОЛНИЛ' 
цев раз в неделю пробегал 20 километров. В очерке “Человек с Дороги жиз- овом 
ни” Стив Шенкман рассказал о том, как Василий Тимофеевич восстанавливал хябре 
здоровье с помощью комплекса упражнений, разработанного академиком ї07я6) 
Амосовым, и постепенного наращивания беговых нагрузок. Даже сейчас к вый. 
амосовскому методу, а тем более к большим беговым нагрузкам для’ ин- се Г 
фарктников отношение не у всех однозначное. А тогда, в 1981 году, это во- Я 
все казалось невероятным. Но Стив Борисович был убежден, что, еслинеле- А КЕ 
ниться и укреплять здоровье всеми доступными способами, можно улучшить е М 
качество жизни даже при не очень благоприятной ситуации. Вот как заканчи- нь | 
валась статья: “Извечная тяга человека к облегчению жизни, ккомфорту, тяга, ни В 
которая была стимулом к прогрессу, стала быстро реализовываться в матери- тач 
альные блага и удобства. Современный человек во многом оказался психоло- ОЬ тр 


гически не готов к тому, чтобы пользоваться этим комфортом во благо: За эту м льн 
неподготовленность, за неумение подчиниться здоровому зову природы мы 10 
расплачиваемся высокой ценой. А такие, как Каргопольцев, едят когда хотят В: том 


3 
есть, бегают, когда чувствуют, что засиделись, поднимаются, когда просну- мы Тр 
лись, соизмеряют свои действия с реальными возможностями организма”. м ие 

ис 

Я 


Таков и герой очерка Стива Шенкмана “МАРАФОН НА ДОРОГЕ жизни”, 


который мы предлагаем вниманию читателей. нпр 
(Саз ветлая “Волга? катит по Мы выехали из города и рассте- 
: многолюдному солнечно- лили карту. 
му Невскому. проспекту. На сером — Здесь стояли их батареи, — 


гранитном цоколе старинного дома 
надпись: “Граждане! При артобст-. 

М торона Улицы наиболее 
аспахн навстречу 


к ќ 
+ = 
СЖ КЫ” 


Изнес заме- 
ІЛ повторять 
е спасибо”. 
торых из них 
‘аргопольце- 
< марафону 
умел убедить 
/, Каргополь- 
Дороги жиз- 
‚станавливал 
академиком 
эже сейчас к 
зкам для ин- 
оду, это и во- 
о, если не ле- 
жно улучшить 
как заканчи- 
мфорту, тяга, 
ься в матери" 


°_ таков мой собеседник. Он 
менит своими сверхмарафон- 
С пробегами. Четырежды бегал 
ть ИЗ Ленинграда в Москву, ме- 
ил километры от Волгограда до 
ухгорода, от Ленинграда до Выбор- 
т. от Киева до Москвы. Лось — по- 


бедитель последних марафонов на 
Дороге жизни. Он был сильнейшим 
среди ветеранов. В 48 лет Олег 
Юлианович, преподаватель высшей 
математики Электротехнического 
института, стал мастером спорта. 

— А самым первым моим мара- 
фоном должен был стать пробег 
Пушкин — Ленинград, — говорит 
Лось, В 1941 году мне уже 18 летис- 
полнилось, начал я готовиться к 
первому своему пробегу — он в 
октябре должен был состояться. Но 
в октябре не первый пробег был, а 
первый бой. И как раз неподалеку от 
Шоссе Пушкин — Ленинград. 

Я расспрашиваю об этом первом 
00е а он говорит, что подробностей 
не помнит, потому что был тогда 
Очень возбужден и растерян. П0- 
Мнит, что надо было прорваться 
Вдоль трамвайной линии в сторону 
Стрельны, что сперва ходили в атаку 
Моряки и очень многие полегли там, 

8 потом пошла в атаку их Рота, Ше 
Из-за трамвайной линий СЕДИ 
Мецкие пулеметы, НО’ ОНИ ПР 
№мсь и сбили эти пулемет ороны 

Я вспоминаю хрону" амкнулось 
Ленинграда: 8 сентября Весь сен- 
Кольцо вокруг ое ние армии 
тТябрь и октябрь 

_ Штурмовали 
_Так близко, ЧТ аэродромов до Нев- 


_Тали от своих „На крыше гос- 
ў ри мы ра нарисовали 


крест. В тот же 


ме; бомбы — по- 
нные ( 
и Они не бомбили 


Астория", потому 


чт 

х9) У каждого фашистского Офицера 

р ало в кармане официальное. 
риглашение на банкет В этом луч- 


шем отеле города, Но банкет, как мы 
знаем, не состоялся. 


— Наша дивизия зарылась в око- 
пы, — продолжает Лось. — Началась 
позиционная война. Дрались за ма- 
хонькую высотку, потом за трамвай- 
ный вагон. Он несколько раз перехо- | 
дил из рук в руки. Страшнее пуль и 
снарядов был голод. Уже в ноябре я 
стал опухать. Но в городе было еще 
тяжелее: действующую армию снаб- 
жали лучше, чем горожан. Ко мне в 
окопы каким-то чудом пробралась 
старшая сестра, янакормил ее, дал с 
собой сухарей. Нам выдавали в день 
100 граммов прекрасных довоенных 
сухарей и 300 граммов блокадного 
хлеба. Вы знаете, что такое блокад- 
ный хлеб? А в городе норма — 125 
граммов хлеба и больше ничего. 

Уже после снятия блокады было 
подсчитано, что в Ленинграде толь- 
ко от голода умерло свыше 641 ты- 
сячи человек. Это больше, чем поте- 
ряли американцы и англичане за 
всю войну. 

— Наши позиции были в низине, 

а места кругом болотистые. Выро- 
ешь окоп и сидишь в нем по пояс в 
воде. Сутки сидишь, неделю, месяц. 
Это же надо выдержать. Кто-то встал 
и пошел со штыком наперевес на 
немцев. А тут пули свистят, “Ложись, 
— кричат ему, — убьют!" — “Пусть 
убивают, сидеть так больше нет 
сил!". И убивали...Знаете, что спас- 
ло меня? Послал комвзвода за бое- 
питанием в Дачное. Это пять кило- 
метров от наших окопов, Ребята до- 
ходили, винтовку таскали за штык, 
немногие могли уже этот путь, проде- 
лать, тем более под огнем: все там. е 


простреливалось | оя. 


ся — погибну. И так каждый день де- 
сять километров, пять — туда, пять 
— обратно. Где ползком, где пере- 
бежками. Почувствовал, что живу. 

То, что позиционная война сни- 
жает мобильность солдат, известно 
давно. Наступательные операции, 
проведенные на некоторых участках 
Ленинградского фронта весной 
1942 года, показали, что маневрен- 
ность наших частей, пролежавших 
осень и зиму в обороне, резко упа- 
ла. Была создана тридцать шестая 
запасная дивизия, которая стала 
базой подготовки резервов и пере- 
подготовки действующих частей. С 
разных участков фронта в запасную 
дивизию было направлено более 
100 заслуженных мастеров и масте- 
ров спорта — лучших спортсменов 
Ленинграда. Под их руководством в 
течение 1942 и 1943 годов прошел 
спортивную переподготовку прак- 
тически весь личный состав фронта. 
С мая 1942 года в Ленинграде 
стали регулярно проводиться спор- 
тивные соревнования. Одно из са- 
мых ярких и драматических — ком- 
бинированная эстафета моряков- 
балтийцев. Десять этапов проходи- 
ли по Васильевскому острову, Пет- 
роградской стороне, Невскому про- 
спекту, Дворцовой площади, на 
шлюпках по Неве. На трех этапах 
спортсмены попадали под артилле- 
рийский обстрел: город хорошо про- 
сматривался с Дудергофских высот. 
Но обошлось без потерь. Лишь на 
последнем этапе — шлюпочном — 
несколько моряков были ранены: 
две лодки разбило снарядами. Но 

балтийцы финишировали вплавь... 
Светлая “Волга” неслась к Ладо- 
Переменчивый северный ап- 
ь то бросал на ветровое стекло 

и последнего снега, 

ашину веселым солнеч- 
м. Впереди бухало, 


й лед: прибли- 


жалась пора открывать навигацию 

— Таскал я боепитание, — гово. 
рит Лось, — потом катушку — Связис- 
том сделался, а в феврале 42-го на- 
правили меня на курсы пулеметчи- 
ков, решили, что я достаточно окреп 
чтобы ворочать “максимом”. Наши 
окопы были там, где сейчас аэропорт, 
Теперь осушили эти места. А тогда 
мы в болоте бултыхались. Поставиля 
пулемет свой примерно туда, где 
сейчас выход на поле, около тепе- 
решнего здания аэровокзала. Перед 
нами километрах в полутора деревня 
Кискино. Это, считай, ближний тылу 
немцев. Из винтовки не достать, вот 
они и ходили почти в открытую. Из 
винтовки не достать, а из пулемета 
можно. Я пристрелял дорогу: на сне- 
гу видно, куда пули ложатся. Прист- 
релял, закрепил прицел и караулил. 
Навел там порядок немного. Счет 
мой снайперский не астрономичес- 
кий, правда, но порядок навел. 

8 сентября 1941 года, когда во- 
круг Ленинграда замкнулось кольцо 
блокады, фашистские армии насчи- 
тывали здесь один миллион солдат 
и офицеров. 27 января 1944 года, 
когда гремел салют в честь города- 
героя и враг катился на Запад, на 
фашистских кладбищах вокруг Ле" 
нинграда было около миллиона кре- 
стов. Почти все, кто пришел сюда 
поздним летом 41-го. 

Вот и озеро. У берегов черная 
гладь, а дальше ледяное поле © УХО" 
дящими к горизонту торосами. ла 
рога упирается в пологий ПЛЯЖ: 
Здесь машины съезжали на лед: 

— Здесь старт нашего марафо 
на, — говорит Лось. — Каждый г 
последнее воскресенье января #5 
кричим “ура” и стартуем: 
этой самой Дороге жизни. к озере 

ЗАРЯ 


Навигация на Ладожск и 
продолжалась до зимы; | 
знали, что чем больше хлеба 
ревезут от порта Кобона! 


’ТУда, где 
Коло тепе- 
ала. Перед 
ра деревня 
жний тыл у 
остать, вот 
рытую. Из 
з пулемета 
огу: на сне- 
тся. Прист- 
и караулил. 
ного. Счет 
рономичес- 
авел. 
1, когда во- 
ось кольцо 
мии насчи- 
ион солдат 
1944 года, 
сть городат 


=. уновец, тем больше ленинград- 


„в спасут от голодной смерти. Не- 
прерывным потоком шли через юж- 
н ю Ладогу катера, самоходные 
баржи, буксиры. Висели над ними 
"онкерсы”, били немецкие батареи 
из Шлиссельбурга, а суда шли день 
иночь, ни на час не прерывая живи- 
тельную пульсацию этой единствен- 
ной нити, связывавшей изможден- 
ный Ленинград с Большой землей. 

Лейтенант Василий Поджукевич, 
ватерполист, заслуженный мастер 
спорта, в навигацию 1941 года во- 
дил самоходные баржи с хлебом, ав 

1942 году — тендеры с боеприпаса- 
мии горючим. От Кобоны к Осинов- 
Цу— боеприпасы, обратно — детей, 
раненых и больных. На его глазах тя- 
Желая бомба разнесла баржу со ска- 
Зочным грузом — шоколадом для 
Маленьких ленинградцев. Погода 

была ясная и безветренная. Сквозь 

8осьмиметровую толщу воды видне- 

Лась на дне озера гора ящиков. Лей- 

Тенант Поджукевич разделся, взял в 

Зубы конец троса и прыгнул. Через 

четыре часа последний ящик был 

Поднят на борт и доставлен в Осино- 

Вец. Сколько их сейчас, Ро 

НИХ, спасенных тем шоколадом: о- 

— Мы бежим отпамятника а а 

Мкнутое кольцо” не к Л ЕА де? 
вправо — вдоль берег бассказывает 
лаем здесь петлю, ^ ное кольцо, 
Лось, — Нет не И кольцо 
а разомкнутое, их высот в 43-м. 


я- 
зомкнули, св: 
а Мы бе- 


_ Жим вправо —, 
Шины СПУСК 
4 ножия памя тпечатки протекторов. 
стались 0 ГАЗы знал весь Ле- 

: ашины без дверок. Шо- 
ма. их, чтобы успеть вы- 

зае чего, А случаев 


на человека. Потом движение нала- 
ДИЛОСЬь, по льду проложили 60 авто- 
мобильных трасс. Стало полегче, 

Светлая “Волга ", проехав по мар- 
шруту марафона, возвращается на 
шоссе, ведущее к Ленинграду. На | 
этом шоссе нет обычных километро- ' 


вых столбиков; На плитах всего два 
слова — “Дорога жизни”, пятиконеч- 
ная звезда и цифры очередного ки- 
лометра. Каждая плита как памятник 
тем, кто не добрался до следующей 
версты: здесь гибли на каждом кило- 
метре — от бомб, снарядов, от голо- 
да и ран. Каждая плита как монумент 
надежды, возвращавшейся в вели- 
кий город с очередной тяжело нагру- 
женной машиной без дверцы... 

— Петля замыкается у места 
старта, и дальше мы бежим вдоль 
этих плит. Добежал до одной, а от 
нее уже следующая видна. Вообще 
трасса хорошая, удобная, транспор- 
та почти совсем нет, только экскур- 
санты ездят. Правда, в январе на 
шоссе гололед. Но бежишь с осо- 
бым чувством. Не могу сказать, что 
все время думаешь о том, что здесь 
было тогда. Нет, человек не может 
постоянно держать в голове воспо- 
минания и мысли о той трагедии. 
Что-то иное чувствуешь. Трепет и 
очищение — я бы так сказал. Это же 
святые километры. Здесь даже 
громко разговаривать не хочется. 

Навстречу несутся монументы, 
стоящие на обочине шоссе, — па- 
мятник шоферам, памятник зенит- 
чикам. Потом просто большой ка- 
мень, на нем высечены слова Ольги 
Берггольц: “Еще не знают на земле 


к. году марафон по Дороге жизни, — 
товорит Лось, — немало бывших 
блокадных детей, вывезенных по 
этому шоссе. Коля Зелов, напри- 
мер. Зелов — боксер, мастер спор- 
та, мы с ним бегали сверхмарафон 
Ленинград — Москва. Он шорник на 
судоверфи. Такая редкая профес- 
сия — шьет паруса для яхт и шверт- 
ботов. Для Коли это особый мара- 
фон. Его здесь зимой 41-го везли. 
Спасали... 

Аеще раньше, в самом начале — 
в июле и августе 1941 года, из Ле- 
нинграда шли эшелоны с детьми, 
эвакуируемыми по железной дороге 
прямо на Восток. Среди этих детей 
былия. Помню школу, куда нас при- 

вели с сестренкой. У дверей стояли 
вооруженные старшеклассники, на 
винтовках примкнутые штыки. 
Здесь формировался эшелон. По- 
том — огромный вокзал, море детей 
с чемоданами и мешочками. На каж- 
дом мешочке написана фамилия. 
Никто не плакал и не кричал, нам 
было интересно. Уже садясь в ва- 
гон, я увидел мать и отца. Я беспеч- 
но махнуліим рукой, и вдруг тревож- 
но сжалось внутри: на глазах у отца 
блестели слезы. У спокойного, вы- 
держанного, железного отца — сле- 
зы. Взрослые понимали, что значит 
эта ‘разлука... 

Не так давно я видел фотогра- 
фию. Весной 42-го дети в порту 
Осиновец. Дети идут по трапу на 
баржу. Им лет по пять-семь. Тепло 
одеты, за спинами мешочки. Идут 
парами, взявшись за руки. Лица 
очень серьезные и абсолютно спо- 
йные. Не беспечные и не озабо- 
нные, а безразличные. Малень- 
ькие старички. 


плит распахнуты, как страницы кни. | 
ги. На каждой странице всего по од: 
ной коротенькой фразе, написанной 
детской рукой: “Женя умерла 28 де. 
кабря”. “Умерла бабушка”. “Лека 
умерла 27 марта”. “Умер дядя Ле- 
ша”. “13 мая умерла мама”. “Сави- 
чевы умерли”. “Умерли все”. “Оста- 
лась одна Таня”. . 

Это дневник Тани Савичевой. Та- _ 
ню вывезли по Дороге жизни на 
Большую землю. Но спасти девочку 
не удалось. Таня умерла. 

— Там финиш, — сказал Лось. = 
Видите белый цветок из камня? Там 
финиширует марафон. У памятника 
“Цветок жизни”. Вот он. 

Памятник детям, погибшим в ле- 
нинградской блокаде. Памятник 
тем, кто не узнал юности и любви. 
Тем, кто не стал героями, космонав- 
тами, рабочими, чемпионами, вели- 
кими артистами... 

Светлая “Волга” летела к Ленин- 
граду, оставляя по'‘сторонам шерен- 
ги блочных башен, бензоколонки, 
школы. Стоял на перекрестке важ- 
ный и красивый милиционер, моло- 
дая мама везла двойняшек, на углу | 
торговали пивом, девочки играли в | 
классики. Жизнь продолжается. 

Осенью 1941 года ставка Гитлера 
издала секретную директиву: «Фют 
рер решил стереть город Петербург 
с лица земли, а капитуляцию жите- 
лей не принимать. После поражения 
Советской России нет никакого Ина 
тереса для дальнейшего существо“ 


вания этого населенного пункта". 9 

Но вот он перед нами — красавец | 
Ленинград. А где они; авторы и испол” 1 
нители бредовых директив? Иіследов 
не осталось от их могильных крестов. 
И впамяти нет для них! 
о Светлая “Вол 
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БОЯзН 


1 
И) 


Взрослому человеку непри 
том, что испытываешь страх. 


9 ководствовались им. Их страх был 
приближение опасности. Правда, У 
пытывать это чувство, поско 


Современные люди, особенно 
мужчины, с детства получают уста- 
новку: “Бояться нельзя. Надо быть 
мужественным”. Этот запрет вступа- 
ет в противоречие с инстинктом, 
сигнализирующим об опасности, и 
человек начинает бояться уже не 
опасности, а появления чувства 


у, 


выражение инстинкта самосохранения. 
разумным, потому что подсказывал 


них было куда больше оснований ис- 
льку они были гораздо менее защищены 


лично бояться. Тем более признаваться в 
Его принято скрывать. А ведь страх — это 
Наши первобытные предки ру- 


страха. Он интуитивно избегает тех 
ситуаций, которые могут спровоци- 
ровать страх. Поэтому предпочитает 
не рисковать, а придерживаться вы- 
веренных стереотипов поведения. 
Так формируется боязнь страха. 
Тем не менее отменить инстинкт 


самосохранения невозможно. Если 


асность, то его 


озит оп 
человеку гр! ого смыс- 


страх — показатель здрав 591 
ла, и в этом случае он полезен. = 
кто прислушивается к своему чувс Я 
ву страха, узнает 0 АН 
опасности заблаговременно. Вы об- 
ращали внимание на то, что есть 
люди, с которыми никогда ничего 
плохого не случается? Каким-то не- 
постижимым образом почувствовав 
недоброе, они свернут с пути под 
самым носом у притаившегося в ку- 
стах грабителя. Иногда это называ- 
ют “чутьем на неприятности”, интуи- 
цией, внутренним голосом. 

Я намеренно выбрал упрощен- 
ный пример. На самом деле полез- 
ный страх дает о себе знать не толь- 
ко при угрозе нападения. Любой мо- 
ральный или эмоциональный ущерб 
— это тоже опасность, о которой 
страх может заранее уведомить. Он 
может предостеречь и от опромет- 
чивых и неверных поступков. 

Полезный страх не всегда прихо- 
дит в одном и том же обличье. Если 
вы связываете его с такими класси- 
Е, симптомами, как холодный 
ен 

ть, то можете и не 


страшн 
р Остарай 
меры безопасности тес 


а ости. 
м брались в путе- 


шествие, а на душе У вас кощ 
скребут, при одной мысли о пое 


возникают неприятные ощущең | мы 
Попробуйте проанализировать, ч 8 
они вызваны. Поездка задумана ва, | ни р 
ми, чтобы получить удовольствие о ИЙ 
встречи с друзьями или отдохнуть ЛВ 
моря. Почему же она так страшит | ар 
вас? Для начала убедитесь в том, и дейст 
что вами руководит полезный страх, | а 
ане фобия: Е 

Как отличить одно от другого? ощуш 

Фобии бывают разные. Большив Е 
и маленькие. Дневные и ночные, і скоре 


Старые или недавно возникшие. Но Фс 


все они отличаются от полезного этому 
страха в первую очередь своей на: | за, пс 
вязчивостью. Так или иначе они свя: сколы 
заны с невротическими или психи: держк 
ческими расстройствами, поэтому ся уп! 
при первых же признаках навязчи- упраж 
вого страха нужно принимать меры. на пр. 
Если один и тот же страх, напри бавите 
мер опасение заболеть тяжелой 00- По 
лезнью, преследует вас постоянно чтО/ВЫ 
— это фобия. Если побороть страх ИЕ Е 
невозможно, даже уяснив его нед? ла. Тег 
боснованность, — это фобия. ЕСМ бя на’ 
страх возникает в одних и тех же си Банде 
туациях как реакция на какой-либо | ис 
предмет, человека или поступок, 23 | Я 
это фобия. | ЕЕ 
Человек, одержимый боязнью м 
высоты, всегда будет испытывать хана 
тоску и дискомфорт во время поле“ Я м} 
$ вам | 
Та на самолете. Но если вы никогд2 этаж. 3 
раньше не боялись летать на само туации 


лете, и вдруг перед очередным Рё 
0м вам стало страшно или СлИШ 
аи ИО, прислушайтесь 
ее мривм. Это не фо 
ло л Реждение об опасности 
мое касается других ж 


вы обычно проскакиваете не заду- 
мываясь, вы неожиданно ощутили 


` чем беспокойство, нервное напряже- 
а ва. ние, лучше обойдите это место. 
ме т; Или, предположим, вы задумали 
Уутьу важное и значительное для вас де- 
защит ло. Вы уже готовы приступить к не- 
тое му, и вдруг — апатия, нежелание 
трах действовать, ощущение смутной то- 
| ски. Попробуйте вспомнить, посе- 
8 щали ли вас когда-нибудь подобные 
х ощущения накануне важных собы- 
ЛЬшие тий. Если так было всегда, то это, 
›чные, | скорее всего, фобия. 
ие. Но Фобия разрушает личность, по- 
езного этому, пока дело не дошло до невро- 
›ей на- за, постарайтесь помочь себе. По- 
НИ СВЯ- скольку основа любой фобии — из- 
психи- держки воображения, надо научить- 
оэтому ся Управлять им. Существует одно 
Е упражнение, много раз проверенное 
ЕЕ: на практике, которое позволяет из- 
бавиться от бесполезных страхов. 
) напри; Попробуйте представить себе, 
лой бог что вы находитесь в кинотеатре, си- 
стоянно дите в удобном кресле в центре за- 
ть Страх ла. Теперь постарайтесь увидеть се- 
его не бя на экране в той ситуации, кото- 
ия: ЕСЛИ рая обычно предшествует появле- 
ых же си нию бесполезного страха. Если вы 
«ой-лИбо страдаете клаустрофобией (бояз- 
ТЯ нью замкнутого пространства), то 
ту местом действия можно избрать 
ны лифт. Например, вы подходите к тЯ- 
бояЗ аїр желому глухому лифту в чужом доме 
пы 2 и вам нужно подняться на десятый 
мя по гда этаж. Зафиксируйте себя в этой си- 
ы нико Р туации. Ы 
‚ на са Затем усложните задачу. Мыс 
дным р ленно отправьтесь в комнату, откуда 
сли производится показ фильма — В Ки 


нобудку. Отсюда, сверху, вы сможет 
те увидеть себя сидящим В кресле 
посреди зала и одновременно стоя- 
щим перед лифтом на экране. 


Таким образом вы обеспечили 
себе “двойную защиту”. Настрой- 
тесь на позицию стороннего наблю- 
дателя: вам лично ничего не грозит, 


ведь вы в кинобудке рядом с кино- 
механиком. 


Теперь постарайтесь увидеть, 
как на экране вы входите в лифт, 
поднимаетесь до нужного этажа и 
выходите. Страх должен исчезнуть. 
Когда вы убедитесь, что это так, 
просмотрите “фильм” еще и еще 
раз, но уже без страха. 

Таким образом я вылечил многих 
людей. Однажды, закончив упражне- 
ние, я попросил пациентку прове- 
рить свои ощущения в настоящем 
лифте. Прошло полчаса, и я начал 
нервничать: “А вдруг она застряла в 
лифте?”. Наконец она вернулась 
Оказалось, что ей просто понрави- 
лось ездить в лифте вверх и вниз. 
“Это было так здорово!” — сказала 
женщина, которая втечение двадца- 
ти лет ходила по лестнице пешком 

Потратьте на работу со своей 
фобией столько времени, сколько 
потребуется, чтобы воображаемая 
картинка обрела черты реальной, 
была очень четкой. Размытые, еле 
уловимые представления не приве- 
дут к успеху: 

Помните: не так страшен страх, 
как ожидание страха. Неумение уп- 
равлять своим воображением при- 
водит к самым неприятным послед- 
ствиям. Хорошо ли чувствует себя 
человек, постоянно живущий с 
предчувствием опасности? Иной и 
делать ничего не может, находясь 
под властью навязчивого страха. А 
другой руководствуется реальными. 
обстоятельствами и разумной инту- 
ицией. Второй наверняка болек - 


стлив.. П 5 


Валерий Дорофеев, 
врач 


| этой 

Может ли человек обходиться без пищи, воды, кислорода) Какое-то знач! 
время может, хотя они для него жизненно необходимы. ЕСЛИ по каким. ся, 3 
либо причинам нормальный обмен с окружающей средой затруднен,в ти ‹ 
действие вступают механизмы, высвобождающие внутренние резервы и 
организма, заложенные в нем природой. Это — наш запас прочности і ЗИ а 
У кого-то он больше, у кого-то меньше. г! О 

С возрастом резервные возможности снижаются. Но оказывается, Й | чо 
можнотренировать. Врач Валерий Леонидович Дорофеев, применяющий 10 дь 
в основном безлекарственные методы лечения, разработал систему,тре дел. | 
нировок, помогающую укрепить здоровье и противостоять старению ния в 

% подо 

Резервы организма используют- зервов. Разрешается ЛИШЬ вода маль 

Ся, когда человек лишается пищи, причем как можно более чистая. Ре прож! 
о АЯ информации. Ес-  зультаты исследований показываю суток 
о о 
жизненно важных поступлений из- ан эрга низм епособа по Кг" 
вне, то резервные возможности бу- уа Сбесделильцсвои потреби бА 
дут тренироваться. В этом и заклю- С 07 собственных запасов иа эт 5 
чается резерв-тренинг, КОлькоз дней и как часто рек ОЦ 
мендуется голодать? Сошлюсь вербл 

_Дозированное голодание известного американского на туро ти по 
Известный с древних времен ме- Пата Поля Брэгга, который ПИС 1 к 
тановления организма — Каждую неделю я провожу 24 ИЙ бнк 
временный доб а 36-часово „ОГО, накоп 
добровольный отказ от е голодание. Кроме т009 т 

ЩИ: Цель такого голодания — пе ГОлодаю по 7-10 дней четыре раза 5065] 

Од на внутреннее питание, 0 Год. Следуя этому графику уже МИ ра 


го | 
‚лет, я поддерживаю себя в отл 


но 
й Форме, не испытываю УС 
ри активен —иУ 
Е , И Физически”. Этот нес 
ый человекпогибів 95 
СЬ.. серфингом Пп 


акое-т 
о каким. 
›уднен, в 
резервы 
очности, 


ается, й 
еняющий 
темутре: 
арению 


Сухое голодание 


При сухом голодании в организм 
не поступает не только пища, но и 
вода. Как известно, наш организм на 
70% состоит изводы. В основном ее 
запас восполняется той жидкостью, 
которую мы пьем. Но около 400 мл 
воды в сутки образуется в самом ор- 
ганизме — за счет окисления жиров. 
При сухом голодании количество 
этой метаболической воды 
значительно увеличивает- 
ся, за счет чего потребнос- 
ти организма какое-то 
время удовлетворяются. 
Как доказано физиолога- 
ми, в состоянии покоя при 
комфортной температуре 
человек может не пить до 
10 дней. Но и это не пре- 
дел. Во время землетрясе- 
ния в Мехико в 1985 году 
под обломками был найдет 
мальчик, которому удалось 
прожить безеды и питья 13 
суток. 

При сухом голодании 
организм. расходует ре- 
зервные запасы жира. Что- 
бы представить себе, как 
это происходит, вспомните 
верблюда: он может брес- 
ти по пустыне без еды и 
питья до тех пор, пока не 
иссякнет весь запас жира, 
накопленный в горбе. Наш 
“горб” — это излишки жи- 
ра, липомы, атеросклеро- 
тические бляшки на’ стен- 
ках сосудов и т.п. По неко- 
торым данным, эффект оз- 
доровления при сухом го- 
лодании в 2-3 раза выше, 
чем при обычном! голода- 

нии. Я убедился в этом на 
собственном опыте. 


Развнеделюя провожу 36-часо- 
вое сухое голодание, после чего 
чувствую значительный прилив сил. 
У меня улучшается память, обостря- 
ется зрение, обоняние, увеличива- 
ется работоспособность, Правда, я 
стал практиковать этот способ не 
сразу, начинал с 24-часового голо- 
дания на воде разв неделю. 

Сухое голодание по 36 часов, 
проводимое 4 раза в месяц, по эф- 


Фото Виктора'Ахломова 


-дневному го- 


авно 15 р 


ктивности р: а 
ндо на воде. [5 т: 

Й низму буде 
рее восстановление, 


ное 
но двухнедель 2 
и процесс старения замедлитс 


Кислородное голодание 


При недостатке кислорода воз- 
никает гипоксия — кислородное го- 
лодание. Полное отсутствие кисло- 
рода ведет к необратимым измене- 
ниям в организме и его гибели. 

Чтобы не допустить этого, орга- 
низм защищен мощной антигипок- 
сической системой. При кратковре- 
менной гипоксии сердце начинает 
биться чаще и мощнее, перекачивая 
больше крови; из селезенки (кровя- 
ного депо организма) поступает ре- 
зервное количество крови; расши- 
ряются сосуды жизненно важных 
органов — мозга, сердца, легких, 
наиболее чувствительных к недо- 
статку кислорода; повышается уро- 
вень гормонов коры надпочечников. 
При длительной гипоксии (которая 
наблюдается, например, в высоко- 
горье) увеличивается масса легоч- 
ен 

тканях, уве- 
личивается количество эритроци- 
тов, повышается содержание мио- 


глобина (резерва к 
ислорода в мыш- 
цах), активизируе р 


А р повышается 06- 
щий энергетический Уровень ? 


Для процесса ста 


пользовать дыхательную гимна, 
с пониженной вентиляцией лен, 
Это всевозможные упражнения о 
держкой на вдохе, выдохе, с замы, 
лением выдоха. Все они эффекту 
ны, поскольку обеспечивают В. 
менную гипоксию и тренируют ант 
гипоксическую систему. В качеств 
примера можно привести дыхателу, 
ное упражнение индийских йо | 
“кевалакумбхака”, что означает 40. 
солютно спокойная пауза”. Нади 
максимально расслабить МЫШЦЫ у 
задерживать дыхание так долго, как 
это возможно. Упражнение повторя, 
ется несколько раз в день | 
Менее доступный, но:более 3$. 
фективный тренинг антигипоксиче- 
ской системы — экзогенная гипо- 
ксия. Возникает она при длитель» 
ном (не менее 3-4 недель) пребыва: | 
нии в условиях высокогорья. | 


Информационное голодание | 


Естественное периодическое 
информационное голодание — сон 
Но во время сна мозг не бездейст | 
вует. В фазе так называемого быс 
рого сна активность нервных клетоб 
большинства отделов головного 
мозга может достигать уровни: 
бодрствования. Как считает 6078” 
Шинство ученых-сомнологов, в эт 
время происходит обработка, ИС 
пользование и сохранение внешн 
информации: Человек спит а мб 
продолжает решать проблемы, в. 


в Я 
лекая накопленный опыт. Благо 
Ря этой его 


сна б 


я 
способности во вре 


Ыло сделано немало открытие 
отет 

ный ои долголетия — полно 
ная. пе орма которого увсех! 
точного и нормального и до 
виеиб ов —_ хорошее самочУ 
буждения. е настроение оС! 


ени 
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У 
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Ес 
трени 
что И, 
ния Я! 
вгорг 
мыне 
лучае 
накап 
заряж 
ВЫВОД 
сальн 
ШЛОСЕ 
Средн 
ниндз 
ными 
здоро 
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си. Эт 
либо с 
Свои с 
из уст 
сывать 


У человека есть еще одна по- 
требность, связанная с ограничени- 


иһ. ем внешней информации, — жела- 
ре. ние периодически бывать в одино- 
ти. честве. Человек для человека — 
тве мощный раздражитель, требующий 
ль. постоянного внимания и напряже- 
гов ния. Отсутствие возможности по- 
“аб. | быть в одиночестве может приво- 

Еш дить к нарушениям психики. 

0 
Ы и Е 
сли объединить все четыре вида 
› Как тренировки резервов, то получается, 
орм что идеальным средством омоложе- 
ния является длительный сон высоко 
`эф- в горах. Действительно, во время сна 
иче- мынеедимине пьем, а наш мозг по- 
`Ипо- лучает возможность сортировать и 
тель- накапливать нужную информацию, 
зыва- заряжать организм энергией. Этот 
вывод может показаться парадок- 
сальным, но неожиданно ему на- 
ние шлось косвенное подтверждение. 
еское Средневековые японские воины 
— сон. ниндзя, славившиеся феноменаль- 
> ными способностями, отменным 
дейст: здоровьем и долголетием, обуча- 
быст лись у монахов-отшельников ямабу- 
клеток си. Это самая загадочная из когда- 
увно!0 либо существовавших в Японии сект. 
/ровн Свои секреты ямабуси передавали 
бол” из уст в уста, их запрещалось запи- 
в 210 сывать. Так вот, слово “ямабуси” оз- 
са Я начает “спящие в горах”. Возможно, 
л ешн Й это и естьодин из их секретов долго- 
А мо?" летия, молодости и здоровья. Е 
при’, К сожалению, воспользоватьс 

Ы!» де этим способом продления жизни 
лаго й могут далеко не все, даже во время 
) и отпуска. Но есть и другие возмож 


ности тренировки резервов. 
· Внутренние резервы бывают 
востребованы не только тогда, когда 
организм чего-то недополучает Из: 
8 но и тогда, когда он тратит 


Ц, 


помощью усиленной работы отдель- 
ных органов и систем. 


Мышечный тренинг 


Функция мышц — сокращение. 
При его отсутствии мышечные во- 
локна слабеют и уменьшаются в 
объеме — происходит процесс атро- 
фии. Мышцы составляют основную 
часть массытела, и чтобы сохранить 
его здоровым, надо регулярно на- 
прягать каждую мышцу. Ходите, бе- 
гайте, плавайте, танцуйте, занимай- 
тесь на тренажерах. Двигаться мож- 
но больше или меньше, но опреде- 
ленный минимальный объем движе- 
ний, при котором напряжена каждая 
мышца, должен выполняться регу- 
лярно. Это основа здоровья не толь- 
ко опорно-двигательного аппарата, 
но и всего организма. 


Терморегуляционный тренинг 


Постоянную. температуру тела 
обеспечивают два одновременно 
происходящих процесса — тепло- 
продукция и теплоотдача. Трениро- 
вать механизмы терморегуляции 
можно, искусственно изменяя тем- 
пературу окружающей среды. При 
понижении температуры усиливает- 
ся теплопродукция и уменьшается 
теплоотдача, при повышении тем- 
пературы — наоборот. 

Методы холодовой стимуляции: 
воздушные ванны, обтирание и об- 
ливание холодной водой, холодный 
душ, холодные ванны, хождение бо- 
сиком, моржевание, криотерапия. 
Методы тепловой стимуляции: баня 
(русская, турецкая, финская), горя- 
чий душ, горячие ванны, солнечные 
ванны, горячие обертывания, купа- 
ние в термальных источниках. Более 
жесткие методы основаны на смене 
температур: контрастный душ, хо= 
лодный бассейн после парилки + 


Интеллектуальный тренинг 


| Работа большей части мозга не 
| подвластна нашей воле, но есть та- 
| кая его часть, которую можно и нуж- 
но тренировать. Это кора головного 
| мозга, которой мы обязаны своим 
| интеллектом. Миллиарды нервных 
клеток, функцией которых является 
обработка и хранение информации, 
должны регулярно работать. В орга- 
низме строго соблюдается прин- 
цип: “кто не работает, тот не ест”. 
Неработающие органы переводятся 
на голодный паек — доступ крови к 
ним ограничивается, и они получа- 
ют меньше кислорода и питатель- 
ных веществ. Постепенно начинает- 
ся процесс атрофии. 

Без сохранения интеллекта дол- 
гожительство теряет всякий смысл. 
Если не загружать мозг работой, то 
его функции постепенно ослабева- 
ют, и дело может дойти до старчес- 
кого слабоумия. Чтобы этого не 
произошло, становитесь “вечным 
студентом”: старайтесь постоянно 
перерабатывать новую информа- 
цию, учитесь всему, что способно 
вас заинтересовать. Это может быть 
освоение компьютера или искусст- 
во составления букетов, изучение 
иностранных языков или запомина- 
ние стихов. Главное — не делать 
длительных перерывов в интеллек- 
туальной деятельности. 


Эмоциональный тренинг 


“Эмоциональная тупость” 
один из симптомов деградации лич- 
ности. Чем более молод и развит че- 
192298 тем полнее его отклик на 
ж нь, Тот, кто сохраняет эту спо- 
( ст ЕЕ А р реет Полноцен- 


нообразных эмоций мог 
зыка, театр, Живопись, "лит 
спортивные состязания, о 
забота о близких, занятия сд 
Американский писатель Е 
Казинс сумел справиться с тяж 
заболеванием © помощью. 


терапии. Он ежедневно смотре нашей. 
а много смеялся, и пост можно: 
о болезнь отступила © м Печ 
рр было известно и раньше. обезвр 
в ХМИ веке ученый Сиденгам пива жероді 
“Прибытие паяца в город значит д вывод) 
здоровьяего жителей гораздо боль усилен 
ше, чем десятки нагруженных е работу 
карствами мулов". 7 вием < 
ные т] 

Психотренинг ванчи! 

для того чтобы стать долго бите По 
лем, необходимо обладать устойз оттока 
вой психикой. Существует множет чек. М 
во методов психотренинга, помо ютарі 
ющих противостоять стрессам лы 
значит, и болезням, и старению алас 
ч приме 

Один из самых простых И В той берез 
время эффективных — метод К ж 
Засыпая и пробуждаясь, повторя ИТ роше 
мысленно позитивную формулу @ спос 
мовнушения. Она должна быть № Вклю 
роткой и ясной. Например, такой" честі 
молод, весел, здоров”. В момент фрук 
между сном и бодрствованием @% боты 
самовнушения особенно вели ти м 
организм охотно подчиняется трав 


Тренинг системы выделе 


Система обезвреживания ў 
ления из организма токсинов» 
лось бы, достаточно надех 
механизм отработан миллио 
лет но он не рассчитан на дли? 
ные перегрузки, которые во 
например, при куре к 
треблении алкоголем, 
переедании не 
тании. В этих случаях 
эта система начинает 


Ь ДОЛГОЖить 
ать устойчи. 
ует множест. 
нга, помог: 
стрессам, 8 
л старению. 


нарушается обмен веществ, разви: 
ваются болезни, Начинается преж- 
девременное старение. 
нана 

ИИ, а это пе- 
чень, почки, желудочно-кишечный 
тракт, легкие и кожа, не подчинены 
нашей воле. Но и эту систему тоже 
можно тренировать. 

Печень. В печени происходит 
обезвреживание токсических и чу- 
жеродных веществ, часть которых 
выводится с желчью. Искусственное 
усиление оттока желчи стимулирует 
работу печени. Желчегонным дейст- 
вием обладают многие лекарствен- 
ные травы (например, корень ’оду- 
ванчика, зверобой, цмин песчаный). 

Почки. Искусственное усиление 
оттока мочи стимулирует работу по- 
чек. Мочегонным эффектом облада- 
ют арбузы, огурцы, виноград, инжир, 
редька, петрушка, укроп, смородина, 
а также лекарственные травы (на- 
пример, брусничный лист, спорыш, 
березовый лист, полевой хвощ). 

Желудочно-кишечный тракт. Хо- 
рошему пищеварению более всего 
способствует клетчатка растении. 
Включениев рацион большого колит 
чества разнообразных овощей и 
фруктов — гарантия нормальной ра" 
боты кишечника. При необходимос- 
ти можно прибегнуть и к помощи 


трав, обладающих НИНЫ 
действием (например, сенна, р 
лист). 


андрийский 
АС э аивлӣтелная Кулал 
легких заключается в и 
своевременном удалении т 
лого газа и в самоочищении а, 
тельных путей от пыли: Эту ЭЦ р 
тренируют дыхательные т В 
ния с повышенной ЕЦД у 
первентиляцией) легких. И 
вая частоту и глубину а 
одновременно понизите 


Т5 
ние углекислого газа в крови (гипо- 
Капния) и повысите содержание. 
кислорода (гипероксия). и 


В чем смысл этих упражнений? 
Кратковременная гипокапния сти- 


мулирует обмен веществ, а гипер- 
оксия активизирует механизмы за- 
щиты от токсического действия кис- 
лорода; то есть антиоксидантную 
систему. Тренировка этой системы 
очень важна: она препятствует об- 
разованию свободных радикалов. 
Слабость антиоксидантной системы 
ускоряет процесс старения и приво- 
дит к тяжелым заболеваниям. 

Пример дыхательного упражне- 
ния с гипервентиляцей легких — йо- 
говское упражнение “бхастрика” (в 
переводе — “кузнечные меха"). На- 
до сделать 10 очень быстрыхи силь- 
ных вдохов и выдохов, после чего 
вдохнуть и задержать дыхание на 10! 
секунд, затем медленно выдохнуть. 
Это упражнение следует повторять 
несколько раз в день. 

Хороший метод тренировки ан- 
тиоксидантной системы = барока- 
мера. 

Ускорить выделение посторон- 
них частиц из дыхательных путей 
помогают травы с отхаркивающим 
действием (например, душица, ко- 
рень алтея и солодки, фиалка трех- 
цветная, листья мать-и-мачехи). 

Кожа. Выделительную функцию! 
кожи осуществляют потовые и саль- 
ные железы. Их общее количество 
— 3-4 миллиона, но обычно до 50% 
желез находятся в пассивном с0- 
стоянии. Стимулировать их можно 
физической нагрузкой, парилкой, 


потогонными травами: ый 


Тренинг половой системы _ 


позволяют поддерживать здоровье 
всей половой системы. Прекраще- 
ние сексуальной жизни влечет за 
собой не только снижение потен- 
ции, но и заболевания (у мужчин = 
опухоли простаты). 


Энерготренинг 


генераторами энергии в орга- 
низме являются митохондрии — ве- 
ретенообразные микрочастицы 
клетки; которые преобразуют хими- 
ческую энергию пищи в биопотен- 
циалы. Тренировка любой функции 
организма тренирует и механизмы 
ее энергетического обеспечения. 
Прекрасный метод стимуляции 
энергообмена — массаж, при кото- 
ром резко возрастает количество 
подвижных электрических зарядов 
за счетраздражения контактных ре- 
цепторов. 


Универсальный тренинг — 
кровопускание 


Какие только функции не выпол- 
няет кровь: транспорт кислорода, 
питательных веществ, гормонов, Уг- 
лекислого газа, продуктов обмена, 
участие в терморегуляции, регуля- 
ции водно-солевого баланса, им- 
мунной защите. 

Искусственное изъятие неболь- 
шой части крови (лечебное кровопу- 
скание) вынуждает организм срочно 
компенсировать потери. Соответст- 
венно, при этом стимулируются сис- 
темы кроветворения, питания, газо- 
обмена, терморегуляции, водно-со- 
левого обмена, эндокринная, иммун- 
ная. В каждой из них включаются ме- 
ханизмы восстановления резервов. 

Таким образом, кровопускание 
— прекрасное средство резерв- 
тренинга, В прошлом этот метод 
применялся очень широко, но сей- 
час, к сожалению, почти забыт, Его 


0 а] 


делают с помощью обычной инт 
ЦИОННОЙ ИГЛЫ или применяют 
дотерапию — ставят медици 
ПИЯВКИ: Гирудотерапия предп 
тельнее потому, ЧТО ПИЯВКИ ВЫД 
ют:в кровяное русло полезные би 
логически активные вещества. | 
Если вы решили стать долгожи, 
телем, начните с того, что в оди 
прекрасный день скажите себе: $ 
молод, весел и здоров. Я буду кит 


долго”. Не имеет значения, сколью г 
вам при этом лети какими болез в сож 
ми вы успели обзавестись. Помн лева 
те: человек — существо 1самопро даж 
граммируемое и самовосстанав Е 
вающееся. сим! 
Составьте план тренировки свой лит 
резервов. Первый месяц уйдет ва. инте 
адаптацию организма. Постепенно 1 еми 
вас появится потребность в так 7 яхе 
тренировках, акконцу года:они будї чиє 
уже приносить вам удовольствие: лай 
Если заниматься восстановяе блю 
нием здоровья по этой системе, ® =. 
извечные враги человека 197% ней 
холод (или жара), жажда, уста ость не. 
кровопотеря и т.п. — станут д0 359: | 
ми. Но будьте осторожны — 869 = 
грузки должны быть адекватны Нал 
шим физиологическим возмо «не тел 
тям. Переутомление, раздв& чез 
тельность, апатия, нарушения кои 
тита и сна могут свидетельст® сто 
отом, что вы перестарались Им 
ходим отдых. А вот приятная гив 
лость, хорошие настроение И“ зат 
чувствие — признаки того, ЧТ” н гаф 
ме; 


правильном пути. 

Беречь себя необходимо» 
леть — нельзя. Чем старше 
тем более аскетический обВ 
ни он должен вести; мен 
больше двигаться, ле 
напрягать ум и т.д. Пр у 
лостнак лентяям. _ 


но’ 


Самопро- 
станавли- 


вки! Своих 
уйдет на 
тепенноу 
ь в. таких 
: они будут 
ьствие. 
становле- 
истеме, то 
— голод, 
усталость, 


Андрей Долженков, 
врач-вертебролог 


Грыжа межпозвоночного диска, к 
сожалению, не такое редкое забо- 
левание. Сейчас она встречается 
даже чаще, чем 10 лет назад. 

На нее могут указывать такие 
симптомы. Если часто и подолгу бо- 
лит рука, боль отдает в пальцы и ее 
интенсивность связана с положени- 
ем шеи, то с высокой степенью веро- 
ятности можно предположить нали- 
чие застарелой грыжи шейного отде- 
ла позвоночника. Та же ситуация на- 
блюдается и с поясничным отделом: 

Если тянет ногу, она немеет, боль в 
ней усиливается при ходьбе, вполне 
возможно, что. в поясничном! отделе 
позвоночника образовалась грыжа. 

Острую грыжу распознают поне- 
которым отличительным признакам. 
Например, боли в пояснице значи- 
тельно уменьшились или даже ис- 
чезли совсем, но больв ноге, беспо- 
коившая лишь изредка, приобрела 
стойкий, мучительный характер. 
Или стреляло в шею, немного потя- 
гивало плечо, и вдруг все прошло, 
зато от болей в руке житья не стало. 

Грыжа образуется из-за того, что 
межпозвоночные хрящевые диски 
утрачивают эластичность, Бтенарят" 
сянепрочными и поэтому легко рач 
мируются. Как в момент доран 
ния грыжи, так и спустя Ш я- 
после начала заболевания состоя” 
'ние дефекта в диске остается крит" 


ческим. Фиброзное соединение, об- 
разовавшееся в месте разрыва коль- 
ца, еще весьма непрочно. Оно легко 
повреждается даже при небольших 
нагрузках. Поэтому больным с гры- 
жей в период консервативного лече- 
ния необходимо ограничить двига- 
тельную активность и соблюдать 
особую осторожность в движениях. 
Грыжа сдавливает ближайший 
нервный корешок. Это легко может 
привести к развитию так называе- 
мой дискогенной радикулопатии, 
или, попросту, радикулита, из-за че- 
го возникают боли в ноге по ходу по- 
раженных нервных корешков. Если 
вы продолжаете ходить, превозмо- 
гая боль, то это приводит к дальней- 
шему повреждению корешка в мес- 
те его ущемления. В результате 
боль в позвоночнике или в конечно- 
сти появляется при кашле, чихании, 
натуживании, а затем и в покое. 
Еслиувас обнаружена грыжа, вам 
придется научиться правильно ло- 
житься в постель. Сядьтена край кро» 
вати, стараясь, по мере возможнос" 
ти, спинуи голову держать прямо. Акт 
куратно, помогая себе руками, лясте 
на бок. Некоторое время полежите на 
боку и только потом перевернитесь 
и. При грыже в шейном отделе 


позвоночника не | 
тылок с подушки, когда лежи 
спине, Поворачиваясь. на бок, 


осторожно “перекатываться” с за- 
тылка на висок. Вставая, выполняйте 
теже движения, но вобратной после- 
довательности. 

Старайтесь поменьше сидеть. 
Когда приходится это делать, дер- 
жите голову и спину прямо. При си- 

дении важно выбрать комфортную 

позу. Если вам удобнее сидеть, вы- 

тянув больную ногу (так часто быва- 
ет при грыже в поясничном отделе), 
значит, вытяните ее. Усиление бо- 
лей — верный признак того, что вы 
либо заняли неправильное положе- 
ние, либо слишком долго находи- 
тесь в одной и той же позе. 

В первые семь дней заболевания 

лучше большую часть времени про- 
водить в постели. Со второй неде- 
ли двигательную активность можно 
постепенно увеличивать. Ходьба 
должна быть мягкой, шаг — хорошо 
амортизированным. Сдерживайте 
ширину шага, как бы прихрамывая 
на больную ногу. Остановившись, не 
переносите на нее вес. С особой ос- 
торожностью спускайтесь и подни- 
майтесь по лестнице. Есливо время 
передвижения по квартире появи- 
лась боль, сразу же ложитесь, не до- 
жидаясь ее усиления. 

Постепенно болевые ощущения 
уменьшаются, а устойчивость по- 
звоночника к нагрузкам, наоборот, 
увеличивается. Но’это процесс дли- 
тельный. Только ко второму месяцу 
заболевания боль в состоянии по- 
коя уже практически не ощущается, 
а при ходьбе появляется приблизи- 
тельно через тридцать минут после 
начала движения. С этого времени 
наступает видимое улучшение. 

+ Некоторые люди начинают беспо- 
коиться, когдавместо ощущения оне- 
мения, “замороженности” конечнос- 
ти возникает боль. Их беспокойство 
‘напрасно. Это хорошая, позитивная 


боль, боль выздоровлену 
ющая на постепенное во; 
ние функции нервного коре: 
решок оживает и вновь н 
адекватно реагировать на п 
дящие в организме процессы. 


Планируйте посещения вр те! 
так, чтобы не оказаться в переп Е: 
ненном транспорте и избежать о ёй 
реди у кабинета. В полупуа Ё 
транспорте не торопитесь сад Е 
В вашем состоянии лучше сто; он 
чем сидеть. Это относится и ке вс: 
реди: у врачебного кабинета. 0 
редь надо не высиживать, авы ди 
вать. Строго вертикальное положе ра 
ние — самое полезное для вас ти 
ме, разумеется, горизонтального ма 

Лежа на смотровой кушетке, для ро 
страховки подложите под поябв од 
руку. Дело в том, что’ при осмотр им 
врач может излишне энергично щу 
нять больную! ногу вверх и те! це 
мым перегрузить пока еще и 
ченную часть больного межпозво ко! 
ночного диска. Если же под пояё чу 
цу подложена рука, опасность дь 
го повреждения исключается: ЕЕ 

Лишь по прошествии шести 98 
цев: от момента образования п сұ 
фиброзное соединение в деф к: 
диске приобретет такую же М 
ность, как иего здоровые уча к. 

Итак, наступает момент, ко от 
уже легко справляетесь с до жа 
работой и вас перестают беспо а 
боли при ходьбе. Но рас зд 


еще рано, иначе неизбежны 
вы. Это происходит по рядупр 

Во-первых, слабое местоЕ 
еще сохраняется, и пр 
ном повышении давлен 
вновь травмироваться 
повторением болезни = 
новой грыжей, = 

Во-вторых, пр 
способление ‘орг: 


четке, для рожным, не нагружая какой-либо настические упражнения. 
поясницу один участок позвоночника — вдруг Если вам приходится долго си- 
' осмотре именно он окажется пока еще не за- деть на рабочем месте — положите 
‘ично!под: щищенным. Тогда болезненные про- маленькую подушку между поясниз и 
и тем са- цессы пойдут ускоренными темпами. ~ цей и спинкой стула. При проблемах 
Н> Кроме того, из-за слабости дис- с шеиным отделом позвоночника 
це исто ков и неравномерности нагрузок зна- важно правильно подобрать высоту 
'ежпозв0- 


конфигурации позвоночног 


о 
путем изменения тонуса А ас. пол лучше на четвеј 
ысота Г на или вст 
о тор ане арои Ув 
т ь я И система боте на Садовом участке при А 
теряет устойчивость па степени ной стирке ставьте таз с балан 8 
` 'редставьте выше, чтобы не Е: 
себе башню, в кладке которой рас. наклоняться. Полос- 


шатался один кирпич. Из-за этого 
близлежащие кирпичи получают не- 
которую подвижность, и давление 
на все остальные увеличивается. А 
они К этому не готовы. В результате 
вся башня проседает. 

Поэтому, чтобы на все позвонки и 
диски приходилась относительно 
равномерная нагрузка, мышцы ак- 
тивно включаются в работу, В этот 
момент нужно быть особенно осто- 


чительная часть давления перекла- 
дывается на межпозвоночные суста- 
вы, что при перегрузках может приве- 
стик формированию нестабильности 
суставов, или к спонди- 
лолистезу, — необрати- 
мому и прогрессирую- 


+ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ ® ДИАЛОГИ * 


кать белье нужно одной рукой, опи- 
раясь другой о край ванны. 

После выполнения даже самой 
обычной работы во второй половине 
дня увас может появиться тяжесть в 
пояснице и уже знакомая боль в но- 
ге. Пугаться этого не стоит, но в сле- 
дующий раз’ постарайтесь лучше 
рассчитать свои силы, почаще де- 
лайте перерывы. Если есть возмож- 
ность прилечь — отдохните минут 5- 
10, если нет — сделайте легкие гим- 


стула, чтобы удобнее было держать 
голову прямо. Старайтесь, чтобы 
руки не находились долгое время 
без опоры. 


Пенсионер знакомится с дамой: а 

— Я — представитель самой древней про- 
фессии. Сплю за деньги. 

— Простите??? 

— Сторожем работаю. 


щему смещению выше- 
лежащего позвонка. по 
отношению к нижеле- 
жащему. 

Поэтому даже в по- 
здний восстановитель- 
ный период заболева- 
ния соблюдайте щадя- 
щий режим. 

При грыже в пояб- 
ничном отделе позво- 
ночника, наклоняясь, 


о Огурцов, чтоты можешь сказать о Юлии 


= шивает учитель. ; 
езаре? — спра 
В — Только хорошее. О покойниках плохо не 


говорят. 


© — что такое цивилизация? 
_ Это когда, желая узнать, 
вместо того, чтобы открать но к 


_ телевизор. _ 
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Г 
Эд Фаррелл, 46-летний мужчина спортивного склада, занимавший 
велосипедным спортом, стал жаловаться на боль в спине. В течениень 
скольких лет она настолько усилилась, что ему пришлось прекратить 
тренировки. Врачи подозревали у него остеохондроз, но ни одно ИЗ 06 
следований не подтвердило этот диагноз. В конце концов врач-эндо- 
кринолог направил Эда на исследование плотности костей, в результа: 
те которого и выявилась причина сильных болей в спине — остеопороз, 
Плотность бедренной кости у него была снижена на 35%, а позвоночни* 
ка _—_на 43%. Из-за истончения костной ткани позвоночник Эда был про- 
низан микротрещинами, грозившими переломом даже при незнази 
тельной травме 


Джули А. Эванс, 
03. 


у 


Остеопороз возникает из-за на- 
рушения обмена веществ, вызван- 
ного недостаточным поступлением 
в организм и ухудшением усвоения 
кальция. До недавнего времени счи- 
талось, что эта патология встреча- 
ется в основном у женщин в период 
менопаузы, когда меняется гормо- 
нальный фон организма. 

У мужчин кости крупнее и проч- 
нее, чем у женщин, к тому же у них, 
по мнению большинства врачей, не 
бывает климакса. Во всяком случае, 
возрастная гормональная перест- 
ройка у них происходит гораздо 
мягче. На основании этого делался 
вывод о том, что основной массе 
мужчин остеопороз не грозит. Но, по 
последним данным, в США более 
двух миллионов мужчин болеют ос- 
теопорозом и около трех миллионов 
входят в группу риска по этому за- 


болеванию. Как выяснилось, воз- 


можность перелома бедра в пож 
лом возрасте у мужчин гораздов 
ше, чем опасность заболевани 
ком предстательной железы. 
Доктор медицины Джон Б 
кян, руководитель Программы м! 


болических (обменных) болезней" за 


стей, на основании своих наблюд е мые 
ний считает, что остеопорозом М8 умен 
заболеть не только пожилые МУ усил 
ны. Средний возраст его па Е 
страдающих этим заболеванием врем 
51 год. “Если обнаружить остеой@ горм 


на ранней стадии и прав 
лечить, то можно избежать 
последствий и сохранить 
образ жизни на долгие годы" 
тает доктор Билезикян. ^ 
Своевременная диап 
интенсивное лечение по^ 
Фарреллу предотвратить 0 


ния и тя 
три го,  возоб 


"Мави са 
| течение Ка. 
прекратить 
"одно ИЗ 0б- 
’ врач-эндо- 
‚ В результа- 
остеопороз, 
ТОЗВОНОЧНӣ- 
да был про- 
ри незначи- 


дра в пожи- 
гораздо вв" 
›левания ра: 


ЕСЛИ Же болезнь заходит далеко, 
то она не только ВЫнуждает рас- 
статься с любимыми спортивными 
занятиями, но часто Обрекает на 
обездвиженность, а в запущенных 
случаях даже угрожает Жизни. “Хотя 
перелом шейки бедра У мужчин, 
больных остеопорозом, случается 
вдвое реже, чем уженщин, мужчины 
гораздо труднее справляются с ним 
и чаще погибают из-за него”, 
ворит доктор Клиркопер: 

Существует надежный способ 
раннего выявления и предупрежде- 
ния развития остеопороза — иссле- 
дование плотности костей (ИПК) на 
денситометре. 

Доктор Билезикян разработал 
два специальных теста, охватываю- 
щих все факторы риска остеопоро- 
за. Чтобы решить, надо ли прохо- 
дить ИПК, он предлагает мужчинам 
ответить на ряд вопросов. 


— ГО- 


Одноминутный тест для мужчин 

Если хотя. бы. на один из приве- 
денных ниже вопросов вы ответите 
утвердительно, желательно пройти 
ИПК, 

— Превышает ли ваш возраст 65 
лет? 

— Бывают ли у вас необъясни- 
мые боли в спине, заметили ли вы 
уменьшение роста, появление или 
усиление сутулости? 

— Принимали ли вы длительное 
время одно из следующих лекарств: 
гормональные препараты (напри- 
мер, преднизолон, кортизон), про- 
тивосудорожные препараты (тегре- 
тол), гормоны щитовидной железы 
(левотироксин), химиотерапевтиче- 
ские противораковые препараты 

— Отмечаете ли вы ослабление 
полового влечения? 


= Курите ли вы? 


ете ли вы более 100 г 


хў РАЯ 


крепких спиртных напиткс Е 
— Случались ли у вас во 
Лом возрасте переломы костей 
падении дома или на улице? 4 
ополнительный т 

для мужчин 


кез 


А Р 


Если на два или более приведен- 
НЫХ ниже вопросов вы дадите ут- 
вердительный ответ, Желательно 
пройти ИПК. 


— Замечаете ли вы усебя сниже- 
ние общей активности? 

— Получаете ли вы достаточно 
кальция с пищей или с пищевыми 
добавками (до 50 лет общая норма 
составляет 1 г, старше 50 лет — 1,5г 
кальция в день)? 

— Увас вес ниже нормы? 

— Болел ли кто-нибудь в вашей 
семье остеопорозом? 

— Ставили ли вам диагноз ги- 
пертиреоз, гиперпаратиреоз, ги- 
перкальциурия (повышенный вывод 
кальция с мочой)? 

— Страдаете ли вы хронически- 
ми заболеваниями печени или лег- 
ких? 


Многие вопросы этих тестов мо- 
гут показаться неожиданными. На- 
пример, самый первый — о возрас- 
те. Неужели все мужчины старше 65 
лет входят в группу риска? 

В отличие от женщин, у которых 
снижение массы и плотности (а сле- 
довательно, и прочности) костей про- 
исходит довольно быстро в первые 
годы после наступления менопаузы, у 
мужчин масса и плотность костей. 
снижается медленно, начиная при- 
мерно с 50 лет. И к 65 годам, по мне-_ 
нию доктора Билезикяна, унекоторых 
из них могут проявиться пато 
кие изменения костной тка 


"У некоторых мужчин потеря кост- 
ной ткани может начаться ИВ более 
раннем возрасте, как это случилось 


с Эдом Фарреллом. 

Одним из существенных факто- 
ров риска остеопороза У мужчин яв- 
ляется длительное применение гор- 
мональных кортикостероидных лет 
карственных препаратов, таких как 
преднизолон и гидрокортизон, до- 
вольно часто назначаемых для лече- 
ния астмы и артрита. Помогая спра- 
виться с тяжелыми заболеваниями, 

кортикостероиды, к сожалению, 
“обкрадывают” кости. 

Признаком пониженной плотно- 
сти, а значит, и прочности костей 
может быть перелом в результате 
незначительной травмы, например 
при падении на обледеневшем тро- 
туаре. 

Раннее снижение полового вле- 
чения, если оно обусловлено умень- 
шением выработки мужского поло- 
вого гормона тестостерона, тоже яв- 
ляется важным фактором риска ос- 
теопороза. “Примерно у половины 

мужчин с остеопорозом, лечивших- 
ся у меня, был снижен уровень тес- 
тостерона”, — говорит доктор Клир- 
копер. (Отметим попутно, что неко- 
торые! мужчины с низким уровнем 
тестостерона не замечают каких-ли- 
бо симптомов его недостаточности.) 

Не менее серьезные факторы 
риска — увлечение крепкими алко- 
гольными напитками и курение. Их 
связь © уменьшением плотности ко- 
стей доказана многими исследова- 
НИЯМИ. 

Следует также обратить внима- 
ние на появление боли в спине, 
уменьшение роста и появление за- 
метной сутулости. Это может быть 
следствием микротрещин и микро- 


п 
_ тате остеопороза. 


еломов позвоночника в резуль- 


МІ; 


К сожалению, окол 
мужчин с остеопорозо! 
вают, что больны. “Когда 
дит об остеопорозе у мужч . 
врачи находятся в затрудн 
положении, — признает доктор 
лезикян. — Именно поэтому не 
ит пренебрегать тестами, в кот 
перечислены все факторы р 
этой болезни”. в 

Если ответы на вопросы тес, 
покажут, что риск остеопорозау Ы 
повышен, обратитесь к эндокр я 
логу и обсудите с ним вопробо М 
стоянии ваших костей. Возмож 
врач даст вам направление на пі 
Это единственный способ ранк | 


обнаружения потери костной тка вме 
и снижения плотности костей. р хим 
Рентген, использовавшийся! ван 
этих целях раньше, дает надея ы, 
результаты, но лишь при потере ция 
лее 30% костной ткани. бейч + 
чаще всего применяют для 0 хе 
ния результатов денситоме аа 
кого исследования — в ТОМ 6% 50, 
если обнаружено значительное! | 
жение плотности позвоночни низ 
бедра, угрожающее переломо кан 
Восстановление костей Кв 
без лекарств а а 

К сожалению, обновить № тик 
скелета невозможно. Задача 286 ник 
— остановить разрушительне вак 
цесс в костях и, насколько’ ник 
но, укрепить их. Успех мо) 
многом зависит от самого! дик 
поскольку он должен изм та 


ле назик 
бранне 
ГНОЙ ткани 
тей. 

ВШИЙСЯ В 


надежные 
потере 00 
Сейчас еп 
ля уточне 
ометриче“ 


щении переломов костей. Основные 
пищевые источники кальция — мо- 
лочные продукты. С пищей при до- 
статочном. потреблении молочных 
продуктові можно получить пример- 
но 800. мг кальция, остальное коли- 
чество необходимо добирать в виде 
пищевых добавок. 

Усвоению кальция в организме 
способствует витамин 2; Норма 
приема: 400'МЕ в день — до 50 лети 
800 МЕ — старше 50. Образованию 
витамина О в коже помогают сол- 
нечные лучи. Поэтому очень важно в 
зимнее время выходить на прогулку 
в солнечный день. 

Кальций действует в организме 
вместе с магнием, активизируя био- 
химические реакции при формиро- 
вании костной ткани (суточная доза 
— 750 мг магния на 1500 мг каль- 
ция). 

Для формирования каркаса кос- 
тей, на который откладываются ми- 
неральные соли, необходимо при- 
нимать 5 мг фолиевой кислоты и 
50 мг витаминов группы В. 

При дефиците витамина К орга- 
низм теряет большое количество 
кальция с мочой. Дефицитвитамина 
Квозникает при дисбактериозе, ко- 
торый бывает следствием длитель- 
ного или частого лечения антибио- 
тиками, что, приводит к Уничтожет 
нию полезных бактерий, вырабаты- 

вающих витамин К в толстом кишеч- 
нике. Йогурт, кефир и другие кислот 
молочные продукты, а при необхо- 
димости и препараты типа бифи- 
думбактерина восстанавливают 
нормальную микрофлору кишечни" 
ка и таким образом ликвидируют 
дефицит витамина К. 


алкоголя 
® Алкоголь, особенно В по 
дозах, нарушает ‘деятельность 


ток, формирующих костную 
результате чего кость разр 
быстрее, чем Формируется. В боль- 
ших дозах алкоголь снижает содер- 
жание в организме мужчины тестос- 
терона, а это, в свою очередь, отри- 
цательно влияет на прочность кос- 
тей. Допустимая норма для тех, кто 
хочет избежать костной патологий, 
— не более 50 мл (двух рюмок) 
крепкого алкогольного напитка в 
день. Если же остеопороз уже обна- 
ружен, то надо отказаться от регу- 
лярного потребления алкоголя. 

Откажитесь от курения 

Доказано, что при курении сни- 
жается способность организма ус- 
ваивать кальций. Кроме того, по не- 
которым данным, потребление та- 
бака повреждает костные клетки и 
тормозит регенерацию и рост кос- 
тей. 

Ограничьте потребление. 

кофе и сахара 

Эти продукты способствуют вы- 
воду кальция с мочой. Если у вас об- 
наружен остеопороз, откажитесь от 
напитков с кофеином (кофе, “кока- 
колы” и т.п.), пейте некрепкий чай и 
старайтесь есть меньше сладостей. 

Ограничьте потреблени 

Большое количество жиров в пи- 
ще препятствует нормальному вса- 
сыванию кальция вкишечнике. Жиры 
связывают кальций, образуя с ним 
соединения, которые не могут усво- 
иться и выводятся из организма. 

Увеличьт 


Исследования показывают, что у 
людей, отдающих предпочтение 
овощам и фруктам, более прочные Е 
кости: Экспериментально, были по» Е 
лучены такие данные: кажд д а 
полнительное овощное ил 
вое блюдо, сырой фрукт ил 

З, 


сти мужчины примерно на 1%. А 
приводит к снижению риска а 
ма на 5%. Особое предпочт 4 
следует отдавать капусте, ви Д 
шпинату, сельдерею и другим 36 


НЫМ листовым ово 
ам 
тамином К. Щам, богаты 


Без активной ф 

из 
грузки кости “спят». ео на- 
грузку можно считать я кую на- 
и достаточной? ходимой 
— Многие ‘специал 

ист 
дуют посвящать занати, ?екомен. 
а Ртом 


м ви- 


толо: 2МЙР7 2ЕЕСН 


не менее пяти дней в неделю, | 


ходьбы с элементами бега и 301 і 
жнении с гантелями _ 
нут упра ) п 
роший комплекс для укрепления о р 
стей. Но важно соблюдать одно х А 
ловие: тренировкине Долх. т, 
ны вызывать сильной Уста. 
лости и приводить ксниҳе 
нию веса (если он нормал». 
НЫЙ). 
Недавно американские т 
ученые исследовали влия. д 
ние различных видов физи. м 
ческой нагрузки на укреп- т‹ 
ление костей. Было! уста. н 
новлено, что быстрый беги н‹ 
бег трусцой в три раза 3д- 
фективнее для повышения д‹ 
прочности костей, чем лю: ка 
бые другие тренировки, на: ну 
пример ходьба, велосипед, дс 
лыжи, плавание. Дело в пр 
том, что при беге во время те 
удара стопой о землю про: на 
исходит сотрясение коб ны 
тей, стимулирующее про Е. 
о | ходящие в них обменные = 
5 процессы. № 
5 “Это не означает, Ч10 ый 
$ ‹— Пешие прогулки! бесполе8* ва 
< | ны. Тем, кто не может зани 
8 маться бегом, не стоит" гру 
$ казываться от активн 39 
© | ходьбы. Достаточно п пу; 
о | Жать трусцой хотя бы 
9 минуту в се не пешей ту 
реди 6. щу 
Сар "прокудкив чтобы поста ча 
патос ам о необходимости у ле 
ло тамара ‚— говорит фо, 
педии. Медина ноч 
Дицинской школы 


Университете Хебрю в Иерусе 
ку о0ходимо задать костям нагР) 
ИА ЛИЧНУЮ от той, которуюо 
ИЕ Т Обычно, Начать мо 
тем по КУНДНОЙ пробе 


Остепенно увеличив 


ых видов физи. 
Узки на Укреп- 
зй. Было уст. 
> быстрый беги 
‚ в три раза 3$: 
для повышения 
‹остей, чем лю: 
тренировки, 
ьба, велосипед 
вание. Делов 
‚и беге во вре! 
ой о землю?’ 


мот ОИ 
остаточ 


продолжительность. Вместо бега 
можно заниматься! прыжками (на- 
пример, через скакалку) или быст- 
рыми танцами. При этих активных 
движениях кости тоже испытывают 


микроудары. 


Лекарственная терапия 
остеопороза 


Если остеопороз уже развился, 
то все перечисленные меры необхо- 
димо дополнить приемом медика- 
ментов, помогающих не только за- 
тормозить потерю костной массы, 
но и значительно повысить ее плот- 
НОСТЬ. 

До последнего времени иссле- 
дования эффективности таких ле- 
карств проводились лишь в отноше- 

нии женщин. Однако недавно было 
доказано, что один из наиболее рас- 
пространенных препаратов от ос- 
теопороза фосамакс (алендронат 
натрия), рекомендовавшийся боль- 
ным остеопорозом женщинам после 
наступления менопаузы, эффекти- 
вен также и: для мужчин. В двухлет- 
нем исследовании, проводившемся 
недавно в Орегонском университете 
В Портленде, 146 больных остеопо- 
розом мужчин принимали по 10 мг 
фосамакса в’ сутки. В контрольной 
группе 95 мужчин с тем же диагно- 
зом принимали плацебо (таблетки- 
пустышки). Обе группы при этом по- 
лучали пищевую добавку, содержа- 
щую кальций и витамин О. По окон- 
чании исследования было установ- 
лено, что у мужчин, принимавших 

Фосамакс, плотность костей позво- 

Ночника увеличилась на 7,1%. В кон- 

Трольной же группе за счет добавки 


24, 


ро йти в 


Исследование пл 


риск перелома уменьшается на 5%, 
то можно утверждать: в результате 
лечения фосамаксом риск перелома 
у больных остеопорозом снижается 
более чем на 35%. “Это было первое 
исследование, в котором изучалась 
эффективность лекарственнойтера- 
пии остеопороза для мужчин, и ре- 
зультаты оказались обнадеживаю- 


щими”, — сказал руководитель ис- 
следования доктор медицины Эрик 
Оруолл: 


В тех случаях, когда у мужчин, 
больных остеопорозом, обнаружено 
снижение уровня тестостерона, час- 
то назначают курс заместительной 
гормональной терапии. Некоторые 
врачи предпочитают тестостерону 
препарат миакальцик (кальцито- 
нин), регулирующий минеральный 
обмен в костях. 

Конечно, это не весь перечень 
лекарств, рекомендуемых мужчи- 
нам при остеопорозе. 

Однако и при медикаментозном 
лечении остеопороза состояние 
больного во многом зависит от того, 
насколько активно он противостоит 
болезни. Среди самых важных мер 
остаются оптимальная физическая 
нагрузка, правильное питание и 
прием необходимых пищевых доба- 
вок. Причем профилактика остеопо- 
роза должна начинаться в детстве; 
когда наращивается костная масса. 

птар 


отности · 


м научном центре РАМН в 
Дм Улья дабы 


ю слепо- 


В Древнем Египте ночну я 
ту лечили вареной печенью, кото 
рую предписывалось есть ежеднев- 
но. В чем смысл этой меры, стало 
понятно лишь после того, как в 1915 
году был открыт витамин А. Дело в 
том, что недостаток этого витамина 
приводит к снижению остроты зре- 
ния в сумерках — куриной слепоте, 
а в печени его содержится очень 
много. В течение последующих де- 
сятилетий выяснилось, что дефицит 
витамина А отрицательно сказыва- 
ется нетолько на зрении, но инако- 
же, ‘сердечно-сосудистой и эндо- 
кринной системах, на состоянии им- 
мунитета. . 

Точно так же в процессе изуче- 
и ена 
ние организма ке о сортоя- 
этих веществ, В тет от микродоз 

‚2 частности, дефицит 


Банат ведет к нарушениям в 
Рдца и нервной 

[6] 
‘фолиевой кислоты стомы, 


шим средством предупреждения 
инфарктов, инсультов и рака. 

Выдающийся отечественный ис. 
следователь витаминов академик 
В.А.Энгельгардт очень метко’ заме: 
тил, что витамины проявляются не 
столько своим присутствием ворга: 
низме, сколько’ отсутствием. № 
есть, когда их достаточно, МЫ}ЭТог0 
не замечаем, а когда слишком мало 
— начинаем болеть. 

К сожалению, дефицит витами: 
нов обнаруживается часто. риа 
низм человека синтезирует дале 
не все витамины. А того'их коли“ 
ства, которое ‘поступает © пищей 
бывает недостаточно для подде 
жания здоровья и работоспосов: 
ности. Вот почему во. всем мире 
признано, необходимым‘ репу 
ное употребление витаминных 
бавок и комплексов. Но Как ё 
брать нужные витаминные пр 
раты в море выпускаемой Прод 
ЦИИ? Как оценить ‘их качест 
Всегда ли оно соответствует цё 
И Наконец в каких дозах ИХ надо 
принимать? 2% 


ые? 


'реждения 
ака. 
венный ис 

‚ академик 
етко:заме- 
вляютсяйне 
ием в орга: 
ствием. № 
©, мы этою 
лшком Мало 


«Иногда в рекламе указывается, 


‘что витаминный препарат изготов- 


лен из натуральных компонентов, 
Значит ли это, что он отличается от 
других и превосходит их по качест- 
ву? Как определить из натуральных 
или синтетических витаминов со- 
стоятполивитаминные комплексы?” 
(Т.В. Волкова, г. Москва). 

В.Б.Спиричев, руководитель 
лаборатории! витаминов и мине- 
ральных веществ Института питания 
РАМН: 

— Чтобы в растении или продук- 
те отделить молекулы одних ве- 
ществ от других, нужно применить 
очень: дорогостоящие или непро- 
дуктивные технологии. В свое время 
миллиарды долларов были затраче- 
ны нато, чтобы из шелухи риса вы- 
делить небольшое количество чис- 
того витамина Ву. После изучения 
его структуры исследователи нашли 
способ его химического синтезиро- 

вания, благодаря чему он стал до- 
ступен всем. Так же производят и 
другие витамины. Никаких техноло- 
гийпроизводства “натуральных” ви- 
таминов нигде нет. И нужно сказать, 
что ни по молекулярной структуре, 
НИ по’ свойствам синтезированные 
витамины не отличаются от своих 
природных аналогов. Маленькая де- 
таль; почти все мировые произво- 
Дители витаминных препаратов за- 

Купают необходимые для’ изготов- 

ления витаминов компоненты У одт 

НОЙ-двух компаний, которые выпуС- 


кают только синтетические субстан- 
ции. 


- "Я слышала, что западные страз 
НЫ сбывают на нашем рынке те прет 
Параты и витамины, которые устат 

И илине пользуются у них спрот 
тому некоторые считают, 
нее принимать наши вита 


качеству, Правда ли это?" (Н.Спива- 
кова, г.Тверь). Т 7 

В.И.Гунар, заместитель дирек- 
тора по науке НИИ витаминов: 


— Зарубежный рынок витаминов 
представлен тысячами препаратов 
известных компаний, специализи- 
рующихся на их выпуске. Произво- 
дители тщательно контролируют ка- 
чество своей продукции. Этим зани- 
маются существующие при фирмах 
большие научно-исследователь- 
ские подразделения и целые инсти- 
туты. Прежде чем начать выпуск но- 
вого витаминного комплекса даже 
из известных компонентов, но’ взя- 
тых в новой комбинации, они прово- 
дят многолетние клинические испы- 
тания, чтобы оценить его эффектив- 
ность и безопасность. Поэтому не- 
доброкачественных витаминов про- 
сто не выпускают, Следят там и за 
тем, чтобы не было дезинформации 
покупателя, рекламных преувеличе- 
ний. Поэтому в ряде стран, в том 
числе в США, запрещено писать на 
этикетках что-либо, кроме кратких 
сведений о составе комплекса. 

На наш рынок поступают те же 
витаминные препараты, которые 
продают в стране-производителе. к 
тому же все импортные препараты 
проходят У нас строгий контроль 
Минздрава. 

Правда, есть некоторые разли- 
чия в подходе наших и зарубежных 
специалистов к дозам витаминов. 
Некоторые зарубежные Фирмы, 
опираясь на мнение своих исследо- 
вателей, в последнее время взяли 
курс на производство витаминных 
комплексов с повышенным содер- 
жанием тех или иных витаминов. 
Идеи эти широко пропага 


С. Наши же уче 


а Я 
о условий дост 


что для обычных 
но, скажем, потреблять 
а С в день, р 
ан только при физичес 
кихи эмоциональных нагр "А 
же касается И употребления друг 
витаминов. Например; специально 
для летчиков И автомобилистов мы 


разработали препарат аэровит, @0- 


держащий повышенную дозу вита- 


мина Ве, уменьшающего склонность 


к укачиванию. Поэтому я хочу 0995 
ветовать читателям: прежде чем по- 
купать витаминный комплекс им- 
портного производства, ознакомь- 
тесь с рекомендуемыми Минздра- 
вом нормами приема витаминов и 
сравните их с теми, что указаны на 
этикетках. Обращайте внимание и 
нато, не помещена ли там реклама, 
гарантирующая эффект излечения 
от различных заболеваний. Лучше 
всего покупать продукцию извест- 
ных фирм (их хорошо знают все 
фармацевты), которые никогда не 
идут на рекламные заверения, а ог- 
и е 
ве своих пре- 

паратов: 
Р сеет витаминов отечест- 
пу водства, то не стоит 

ЧТо они хуже импортных 

качеству. Наши п репарат по 
стью соответствуют т ы полно- 
ребованиям 


ундевит, декамевит, ко 


вестные о 
ти, покупая наши препараты, мож» я 
быть уверенным, ОЕ ВХоДЯщи, ита! 
2 них витаминов не завышены, Ш 4 Д ут 
“раньше считалось, что витам 286 / 
ны надо принимать зимой и весной в В 
когда особенно ощутим их недоста. ние? 
ток. Не изменилась ли точка зрени» прин 
врачей?” (И.С. Смелов, г. Железңо. ные" 
дорожный Московской обл.). но ре 
в.Б.Спиричев: его р 
_ Наша лаборатория не раз ис. д мес 
следовала уровень содержания раз, какие 
личных витаминов в повседневно ния, 
меню горожан из’разных социаль чом, 
ных слоев в разные сезоны года, прин! 
каждый раз мы отмечали большую “С 
нехватку необходимых организм) витал 
веществ не только весной, нои ле да лу 
мина 


том. Причем ситуация не измени 
лась и в последнее время, несмотря И. 


на то, что во всех городах страны, детск 
включая северные регионы, можно РАМЕ 
купить практически все ОВОЩИ И ==: 
фрукты, включая тропические. Дело нок п 
втом, что свежие овощи и Фрукты ны, о 
обеспечивают организм витамин тери+ 
ми в полной мере. Чтобы удовлете@ дует | 
рить эти потребности, надо есть м 
килограммами. К примеру, В 107 ам 
моркови содержится 5 МГ ВИ тывақ 
на С. Значит, чтобы получить мини ся и. 
мальную суточную норму(50 мг) 9 ва 
го витамина, надо‘съесть КОМ по ам 
ви. В 100 глимона, конечно, В а 
на С намного больше — 40 М н: 
леко не все могутесть эти оченьк ное к 
лые фрукты. Если же человек крб зимн 
то уровень витамина С. 810 м по а 
низме значительно снижен: 22 п 
иначе у большинства людей Алите 
Живается дефицит этого ва Возни 
тиоксиданта. 9 


в тац, 

онор 
а Зрени, 
Келезн, 


е рази, 
ания раз 
едневн 
социаль. 
іы года. || 
' большую 
организм} 
Й, НО иле 
е измени 
‚‚ несмотря 


Для того чтобы получить остальные 
витамины, потребуются другие про- 
дукты, и тоже в немалых количест- 
вах. Аэто совершенно нереально. 


Выход один — регулярно в тече- 
ниегода вне зависимости от сезона 
принимать витаминно-минераль- 
ные комплексы. Типовой курс обыч- 
но рассчитан на месяц, и повторять 
его рекомендуется через каждые 3- 
4 месяца. Но если у вас обнаружены 
какие-либо хронические заболева- 
ния, лучше посоветоваться с вра- 
чом, какой комплекс и в каких дозах 
принимать. 

“С какого возраста можно давать 
витаминные комплексы детям и ког- 
да лучше это делать?” (Наталья Се- 
мина, г. Москва). 

И.Я.Конь, заведующий отделом 
детского питания НИИ питания 
РАМН: 

— Для того чтобы грудной ребе- 

Нок получал необходимые витами- 
ны, они должны содержаться в ма- 
теринском молоке, поэтому их сле- 
дует принимать мамам. В дальней- 
шем детям целесообразно давать 
витамины, когда они болеют, испы- 
тывают большие учебные нагрузки 
или их питание недостаточно разно- 
образно. Дополнительный прием 
витаминных комплексов необходим 
подросткам во время полового с0- 
зревания, юношам — перед призы- 
вомів армию. Наиболее оптималь- 
ное время для приема витаминов == 
зимне-весенний период (с декабря 
по май). 

“Правда ли, что’ витамин Е при 
длительном приеме способствуют 
возникновению рака?” (В.Ф.Пе- 
тюшкина, г. Коммунар: Ленинград 


гребление вит 
куриль- 


ЗЫЯ 
Поясните, такли этот(С'ИНиколав | 
ва, г.Санкт-Петербург). 


В.Б.Спиричев: 


— Иногда средства массовой ин- 
Формации в погоне за сенсацией 
спешат поделиться с читателями 
результатами промежуточных науч- 
ных исследований, которые пред- 
назначены исключительно для спе- 
циалистов. Поэтому до многих лю- 
дей, интересующихся проблемами 
здоровья, доходят искаженные све- 
дения. Так и получилось с витамина- 
миЕИА. 

Их воздействие проверялось на 
сотнях тысяч людей в ходе клиниче- 
ских испытаний как в Европе, такив 
Америке. В США, например, прово- 
дились исследования, в которых 
участвовали 100 тысяч врачей и 80 
тысяч медсестер. В каждом случае 
неизменно отмечалось: при дефи- 
ците этих витаминов у людейвозра- 
стает риск сердечно-сосудистых и 
онкологических заболеваний. Но 
важно было выявить нижний и верх- 
ний порог нормы витаминов в орга- 


низме. 

С этой целью были проведены 
международные исследования, уча- 
стники которых добровольно прини- 
мали дополнительные дозы бета- 
каротина. В этих испытаниях у аме- 
риканских участников эксперимента 
не было обнаружено какого-либо 
отрицательного эффекта от приема 
повышенных доз бета-каротина. 

В Финляндии продолжили ис- 
следования, предложив повышен- 

ге дозы бета-каротина ци" г 

в: 50-60 лет. И тогда выяс- — 
нилось, что получение допо 
ного количества этого п 
на 18 процентов уве 


время 
го, десятилетиями, и все это р 


чес- 
организм борется © м са 
ким процессом: Бета-каро аай 
же, как витамин Еи другие а А 
в ЭТОМ: 
сиданты) помогает ему. У 
если принимать каротиноиды,» 
онкологический процесс в Сои 
ме уже пошел, они начинают 006 
печивать антиоксидантную защиту 
не только здоровых, но И перерож- 
денных клеток. Поэтому был сде- 
лан вывод, что. злостным куриль- 
щикам, каки всем, кто подвергает- 
Ся воздействию канцерогенов, не 
стоит принимать бета-каротин в по- 
вышенной дозе (в. количестве 15- 
20 мг). Им лучше уменьшить дозу до 
6-7 мг. Абсолютно безопасной для 


Витамины 


‚Витамин В; (тиамин) 
Витамин В2 (рибофлавин) 


Витамин В5 (пантотеновая кислота) 
Витамин Ве (пиридоксин) 


Витамин Во (фолиевая кислота, фолацин) 


ами В12(цианокобаламин) 

итамин С (аскорбинова. 
Витамин р 
Витамин Н 


ие Наличие н 
"ВИТаминов) объ 


ахи микр 
ИТ 


Витамин А (ретинол) ............. 


Витамин Вз (никотиновая кислота, РР, ниацин) . 


ижнего и 


ясняется 


мина, и на 
обо и 
инов д, р рот. < 


Ограммаҳ 


об 


что касается витамина Е, тоир 


пытания По: П ЫЕ. 
соких его доз (800-1000 мгв Сутки), 


которые превышают Физиологичес. 
кую потребность в 100 раз, показа. 
ли; он препятствует свертыванию 
кровии на самом деле снижаетриск 
развития инфаркта и инсульта. Од. 
нако 40’ процентов американских 
кардиологов считают, что этих ис: 
следований недостаточно. 

Тем не менее, исследования не 
отменяют вывода ученых о том, что 
эти витамины, как и все’ остальные, 
в физиологических дозах прини- 
мать необходимо. 


Суточные нормы приема основных витаминов, мг 
(по рекомендациям Минздрава РФ) 


ве 
Рог порога (разброс в ПР 
› Что при повышении энерг 


› Е иногда могут выр 
"нози в международ! 
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Михаил Песляк 


ДИЕТА 


_ доктора Пегано 


Диета, которая предлагается вашему вниманию, предназначена для 
больных псориазом. Ее разработал доктор Джон Пегано, и вот уже более 20 
летона помогает тысячам американцев справиться с этим тяжелым заболе- 


Помимо диеты в лечение входят разнообразные очистительные проце- 


дуры, например клизмы, паровые ванны, но основной акцент доктор Пега- 


›вания нь 
о том, что 
стальные, ванием. Помогает она и при экземе. 
ах прини- 
но делает на лечебное питание. 
ІГ. 


“Успешные результаты в лечении псориаза никогда не были бы достигну- 


ты, если бы пациенты не соблюдали диету. Другие меры также ценны и Ус- 


Перед началом лечебной диеты: 
проведите 3-5 дней на фруктовой 
(Яблочной, виноградной или цитру- 
совой) монодиете, во время кото- 
рой очищайте кишечник с помощью 
Клизм Такие очистительные циклы 
рекомендуется проводить не реже 
Одного раза в квартал. 


; курение; 
алкоголь (включая пиво); кофе (при 
СИЛЬНОЙ, зависимости можно пить 
черный кофе без кофеина — не бот 
98) мл в день); уксус, 
искусственные и 
питки; дрожжи и люг 

овленные с их 
жирное, жаре- 


коряют появление положительных результатов, но без соблюдения диеты 
все усилия бесплодны... — пишет доктор Пегано вкниге “Лечение псориаза 
— естественный путь”. — Больной псориазом должен понять, что исключе- 
ние из его рациона некоторых продуктов жизненно важно для него... Трудно 
рассчитывать на успех, если пациент собирается соблюдать диету лишь ко- 
роткое время. Но стоит процессу очищения набрать силу, как организм уди- 
вительно: быстро реагирует. Правда, иногда исцеление происходит через 
несколько недель, а иногда на это требуются месяцы: | 


ное, маринованное и копченое; оста 
рые специи и соусы; соль (при псо- 
риатическом артрите или экземе). 
Исключите также любой продукт 
в случае аллергической реакции, 
даже если он разрешен. 
: ежедневно пей- 
теб-8 стаканов чистой воды помимо 


угой жидкости. М Г 
др Ч | 
не совмещать водном приеме пищи — 
белковые продукты (бобовые, рыбу, | 
птицу, баранину, сыр, яйца, молоко, 
орехи, маслины и т.д.) и Кр 
держащие продукты. 
ву, свеклу, морковь итд), 


зацию, кислотно- 


и 
тривает нормал Во 


щелочного б 
его мнению, ще 
должна преобладат 
В связи с этим он де 


тания на две больши 1 
лочеобразующие и кислотообразую 


щие. Правда, не все из НИХ МОЖНО 
строго разграничить по этому при- 
знаку. Тем не менее, если придержи- 
ваться изложенных ниже рекоменда- 
ций, основные принципы диеты док- 
тора Пегано будут соблюдены. 


лит продукты пи” 
е группы — ще 


ЩЕЛОЧЕОБРАЗУЮЩИЕ 
ПРОДУКТЫ 
Эти продукты должны состав- 
лять 75 % ежедневного рациона. 


Фрукты и ягоды 


Можно есть свежие фрукты и яго- 
ды, а также свежезамороженные и 
приготовленные на пару. Изредка — 
консервированные в собственном 
соку (без сахара). Сушеные — если 
они не обрабатывались парами серы. 

Ограничьте: клюкву, см 

ороди 
сливу. ан 
ы Исключите: землянику и клубни- 
при псори 
й риатическом артрите или 


Йте правило: 
А ло: яблоки, 
ры И дыни ешьте только отдель 

от других продуктов; А 


Овощи 


Рекомен, 
дуются с 
жезамороженн Вежие или све. 


” ые ов 
можно есть консо ЩИ" Из 


_ соб 


Соблюдайте правило: в дневно. 
не соотношение корнеплоди, 


70) ) 
ран ощей должно быть 1:3. 


и других ов 
Соки фруктовые и овощные | 


Отдавайте предпочтение свеҳе 
приготовленным сокам: Особенно 
рекомендуются соки из. моркови и 
сельдерея (по 1 стакану в день). 


Орехи 


Особенно: рекомендуется мин. 

даль (по 5 миндалин ежедневно). 
Ограничьте: арахис и Фундук. 
Исключите: кокос. 


Грибы и бобовые 


Ограничьте: все грибы и бобо 
вые. 


КИСЛОТООБРАЗУЮЩИЕ 
ПРОДУКТЫ 
Эти продукты должны состав 
лять 25% ежедневного рациона. 


Зерновые 


Следует употреблять преимуще 
ственно в виде цельнозерновых 
продуктов. 

Ограничьте: кукурузу. 

Исключите: все продукты, при 


товленные с использованием 
муки. 


Рыба 
еле отдавать предпочте!® 
а Кой или пресноводной Рыб" 
"М мясом, свежей или с8 | 
мороженной. 


: консервирован 
8 собственному соку; В иж 


206. айте правило: ешьте не 
менее четырех раз в неделю рыбу, 
3, приготовленную на пару или сва- 


НЫЕ ренную в виде ухи без добавления 
острых специй и приправ. 
` свеж. 
собен Птица 
кову Из всех видов птицы можно есть 
ень); цыпленка и индюшку, отдавая пред- 
почтение белому мясу. 
Исключите: жирную птицу — ут- 
ГСЯ Мин ку, гуся; кожу и темное мясо птицы; 
евно) птицу жареную, копченую, запечен- 
ундук. ную в кляре или в сухарях. 
Соблюдайте правило: ешьте не 
более двух-трех раз в неделю варе- 
е ную или приготовленную на пару 
м 60 птицу без добавления острых спе- 
цийи приправ. 
Мясо 
әЩИЕ Рекомендуется обезжиренная и 
тщательно приготовленная баранина. 
зы СОСТ? Исключите: любое другое мясо; 
циона. мясные субпродукты. 


Соблюдайте правило: ешьте ба- 
ранину не более одного-двух раз в 


преим“ неделю. Никогда не готовьте и не 
зерно? ешьте более чем 110-170: барани- 
о ны за один раз. Не ешьте вместе с 


бараниной много крахмалосодер- 
Р г жащих продуктов (хлеб, горох, кукУ- 


ани молоко (осо- 
4 ‚ простые кефиры 
и йогурты без добавок, сыр и творог. 
домашние. 

Исключите: любые цельномо- 
лочные продукты; жирные или гид- 
рогенезированные молочные про- 
дукты; с добавлением сахара, соли, 
с другими добавками; сливочное 
масло и сливки; мороженое, молоч- 
ные коктейли. 

Соблюдайте правило: разрешен- 
ные молочные продукты ешьте из- 
редка и понемногу. Не ешьте вместе 
с молочными продуктами фрукты. 


Яйца 
Обваренные кипятком, сварен- 
ные всмятку или вкрутую. 
Исключите: жареные яйца. 
Соблюдайте правило: ешьте яй- 
ца не чаще двух-четырех раз в не- 
делю. 


Растительные масла 


Можно употреблять почти все 
растительные масла, особенно ре- 
комендуется оливковое — не менее 
3 чайных ложек ежедневно © едой 
(если нет проблем с желчным пузы- 
рем). 
Ограничьте: арахисовое масло. 


в. Исключите: кокосовое и пальмо- 
У бет? Руза, рис, тыква ит.д.). щи. 
(2) 
я Молочные продукты ФБА 
Только обезжиренные или с по- а а не 
К урии на не следует переедать. 
по" А соленые или малосоленые: молоко Ча | 
ноя ў оосоооевогевеоанеенанеас асас 
но 227005556 О ОЗАТУ ада 
о ис 17 февраля 2002 года в 11.00 Р 


9 
В 

Я 

8 

9 

. 
1“. 
В 

А 


а, 02 Москве состоитсязпервыйсеминав 
и экземы нату методами": — 
й пр-т, 46/15 (м. “Текстильщики”, Е 
"КЦ “Москвич” Е Қ) „еко в: 


ральными методами” 


фея. 


-67, 33; 


А 2 


| | 
а Ир 


По состоянию волос можно мно- 
гое рассказать о человеке. Иссле- 
дуя их, криминалисты Могут даже 
Установить причину Смерти челове- 


ка. При этом давность преступления 
не имеет значения, 


В 1998 годук 
дат биологическ 


Ивана Грозного Анастасии Захарьи- 
30. 


АГП 


бо А а № (1 
МУ 1 ДР] 
из Д9, На ) № 


НОЙ — отравление солями ртути; Я 

Исследование волос опроверга 
ети официально зафиксированну® 
ПРИЧИНУ смерти Наполеона БОНЫ 
Парта — рак желудка. Еще сороклё 


Назад кана 
Вейдер, 
Французск 


дский миллиардер 
страстный почитател 
Ого императора, пыт 
доказать, что Наполеона :отрав 
МЫшьяком, Лишь в наши дни, К ват 
Появился: новый метод исследо р 
НИЯ состояния организма по В ей 
Сам, правильность подозрения 8ё 


рот, сух 
яркий с 
ное вы 
есть дл 
— “алог 

Вот. 
симпто! 
чающег 
кринолс 
клинико 


дера подтвердилась — дозы мышь- 
яка в волосах покойного императо- 
ра превышали норму почти в 30 раз! 

Эти исследования оказались 
возможны потому, что 


волосы биологичес- С 98 типу, т 
‚ то 
| с падаются ол Б 0 У, то возможно и полное облысе- 
о ос =. ние, хотя оно случается 
прекрасно сохра- р ~ вид Тоир “ууд, а т. 
няются в течение у нахо “Мой. из дь Ыт 3 ие акая па- 
многих лет, даже р бо, Чяще» "Сти часте д 
‚ ом ме, ©йся К, И луко Тей женщин бы- 
веков, и при этом А. _ Шоч кож -ЗИЦЬ Й вая при из- 
бе инфор- ~ Ке Э к 
несут в себе инфор -. Фолл Осо. 1! бытке  муж- 
мацию обо всем организме. ла ә куле 1 ских гормонов 
Они являются благодатным матери- “а ЗИ (в организме 
-ч 


алом для исследований, и не только 
криминалистических. 

Опытный врач при осмотре воло- 
сяного покрова пациента может сразу 
заметить неполадки в его эндокрин- 
ной системе. Показателем этого мо- 
гупбыть слишком жирные или, наобо- 
рот, сухие и ломкие волосы. А самый 
яркий симптом — внезапное обиль- 
ное выпадение волос, В медицине 
есть для этого специальный термин 
— “алопеция”, 

Вот что рассказала об этиологии и 
симптоматике этого все чаще встре- 
чающегося заболевания врач-эндо- 

кринолог заведующая поли- 


ский, Алопеция \ “= 
пож = 
енскому ти- 
Выражается в равномерном поре- 
Дении волос, При алопеции по муж- 
МУ типу волосы выпадают спере- 
Аи, по краям. волосяного покрова == 
› Где они короче и тоньше. 


= 


а х может возобновить 
клиникой № 630 г - 77 от ВУ аһ менем 
Москвы 22% жиё зате“ \ функцию, давая жизнь но- 
Галина Ев- =“ волос лет» “семя ®\ вому волосу, При рубцовой і 
Ори" еж вр я\ же алопеции волосяные | 
геньевна тер это етс і 
\ по че в азу -\ фолликулы, как правило, } 
Порхачева;: ‘2 ает: 06922” вы 
имр. \ отмМи? е УК 2. омное но ‹ Разрушаются, и рост во» 
жы ом?  ествё олж \ лос прекращается. 
личают два ү лук”. [293 һе А 
типа вы вей: олоб утку" љ Примеры нерубцовой 
то МИ ениё 5085 = алопеции — отсутст- 
и — \пар” 07° ^_^ вие волос на голове у грудных 
= - 
койижен- \ сея А детей; формирование неровного края 


Оба типа облысения могут 


встречаться как У женщин, так и у 
МУЖЧИН — это связано с гормональ- 
НЫм дисбалансом, Если у женщин 
алопеция происходит по мужскому 


каждого челове- 
ка есть и женские, и мужские гормо- 
ны, только у здорового человека они 
находятся в равновесии). 
Преждевременная потеря волос 
в первую очередь связана с наруше- 
нием функции щитовидной железы. 
Если удается установить, что причи- 
на облысения именно в этом, и уст- 
ранить ее, рост волос, как правило, 
возобновляется. 
Существует две формы алопе- 
ции — рубцовая и нерубцовая. 
При алопеции, не приводящей к 
рубцеванию, волосяной фол- 
я З ликул не отмирает и со вре- 


= 


волос на голове у подростков; выпа 
дение волос после родов или тяжелой. 
болезни, Как правило, это временные 
явления. мес 
Рубцовая алопеция чаще всего 
носит необратимый: характер; Ее — 


и травмами. Р 
званных причин, 


с может 
внезапное выпадение воло 


нения причин Этого заболева к 
яс 


б 2 
ьбы с ним. Сейчас во многу; Е А 
Са клиниках облысение лечат ( А т 
стн хирургическим путем: Наро гарно 
е а предлагает свои сред че Сл 
медицин о 


которые проверены временем , р 
вполне доступны всем. Они ча 


лоу 
лекарственной терапи- бывают очень эффективными, №. 
О и воопухолевыми Но прежде — о том, как т.л 
ей (особенно пр чевой тера- м Д аживать за редеющими воло С Е и 
препаратами), лу 27 орей а у Не применяйте) сильны» пе 
пией, бактериальны- 212 лю СЗ сами. завнеј 
8 2“ рых бъ химические средства: для за. епляе 
со 255 У моло оо ож” ' вивки и окраски волос; фен =. 
ки псо- \ оя9б" ем раа \ используйте шаа Р оға 
риазом, себо- 1 рее, лия? ле” ұ режиме; из бигуди вола жие ко! 
реей. Как уже \ лЫХ» ° сезо трас” \ те лишь гладкие, без шипов осенью 
говорилось, ес- \ ост осе) ее-\ откажитесь от термобигу- холодн' 
ли рубцевания \ р м 807 енси“ 01-х ди: измецитешрицсс иа Делать 
при этом не про- * то 3 Мт Я ос а. ли выпадение волос вы а 
нех 1229 ев ем мес? 1 звано сильным их Ватя- СУ А 
этих случаях фол- увс? зет З? 4см: и жением; не пользуйтесь кое 
ле качправи- не по Рн металлическими! расчес: Я а 
и т и > Г я 
к и. И ами они повреждают чешуйчатый водкой 
Е слой волос. Самые лучшие расчески нии 1:1 
онировать, з твер- : 
Вазличаюттакже гнездную плеши- роговые, эбонитовые или и смесь е 
вость (ее еще называют ограничен- дых, но легко гнущихся пластмасс. бан 
ным облысением), при которой ого- Народный целитель Н.И.Данико8 в соотне 
ляются небольшие, четко очерченные рекомендует весьма простые 0% •Сж 
ЗОНЫ на голове, а уімужчин, носящих цепты для восстановления роста й лупу 
бороду, — ина подбородке. У взрос- оздоровления волос. Ореха 
лых гнездная плешивость может на- *При выпадении волос мыть 10 чить 
блюдаться в течение нескольких ме- лову раз в неделю теплой кипяченой Сме = 
Сяцев, после чего рост волос Обычно. водой — родниковой. колодезн 8, кои 
А восстанавливается, Ноес- или речной, но никак на водопровод“ к ов 
помо Не По ун гт амаи оон 
стать необратимым — НИЕ, ры Горшнями соли в течение 15 Растите 
ъся Постоянно, Хо- СМ процедур вполне а. воло" Зывать к 
Ивость обычно са- сяной о" *Пру 
е Ой покров. луй Для Укре 
Риводит о велне ао голой чи шищ 
а ў тереть натерке, кашицузав « обр?" полноту 
нЗ ОЛЬКО слоев марли и таким 


М втирать сок лука в кожу ГО 
З три часа все смыть и 

Голову цамтунем посла 

процедур волосы пер 


, становятся ’эла: 


+ФСок лука с медом улучшает 


ив 
м. н рост волос. Одну луковицу нате ФПря ИВтенеивном 
| гБ 
оис пор реть на терке, добавить мед (при- Олос в голову хорошо к выпадении 
ре ре мерно пятую часть от объема пол втирать крепкое пиво аждый вечер 
| Стен ченной кашицы) и тщательно в У- 5-10 минут; волосы иеа 
ти- 1 выти| 
ми ц! рать смесь вкожу гол ИМ высохн рать, дать 
ивы на тридцать мибт ащ минут аполоо е К Через 40-60 
а 0 их 
ОМ, Г. теплой кипяченой водой смыть ев крапивы ДОННА ЛИСтЬ- 
Ющуу К ФК 1л кипяченой во — месяц. При необ . Курс лечения 
яй Им ост ложки ме ды добавить но прово срходимоб а 
те силы х да, тщательно разме- ния дить 2-3 таких курса лече- 
СТВ шать и втирать в кожу гол в год, делая ме 
а для у головы два ра- рывхо жду ними пере- 
1 ВОЛОС: ® завнеделю. Этот раствор хорошоук 4 тя бы на месяц: 
хт" БА 
е. 0 А репляет волосы и способствует их 0,5 л И жгучего перца залить 
Цадя росту. ! дки, настаивать 
гуди выбир о Ў после три недели, 
2 чего 
ис Са [а Ранней весной выкопать све- нина процедить. Для усиле- 
„безш. жие корни двухлетнего лопуха (или ло та волос втират ори 
от термо осенью — однолетнего), промыть в Е. по 50 мл настойки раз в две- 
{ Й 1 недели. 
е прическу ие воде, отжать из них сок. ст вне 
ние вооа елать это надо очень быстро, пото- лос столов О ви 
О 07998 воздухе корнилопухаокис- масла ( ую ложкуйравтизел а 
Бэй 1710т8я. Сок энергично лучше репейного) тщательно 
не пол втирать в ко- разм 
жу головы 2-3 ешать с желтком куриного яйца 
скими 68% разав неделю. Сокло- ире 

1А пуха можно залить регулярно втирать в тол 
аютчеШу водкой (в соотноше- “= лять каждый раз на 40 минут спола- 
| шие рас Е очную СЕ 2 скивая затем горячей водой. Делать 
ые ИЛИ! омесь втирать, раз Р пр Олоң Ерс так раз в одну-две недели. 

СС —. 30 Е а, но, Е + д 
ся пласта бавляя водой тоже А ты ви о, т В во вы от та 
а нид, в соотношении 1:1. Я м, Зается Онкие Сы, ка знерк ^^ 
4 те +С ° р терн 2 Н кг чек облепихи 
а и. рй лупу с. нетов 50-140 2ЛОве асчи. 1 залить 0,5 л 
эвлен ореха о 9 1 коли волось Ысяч ү ПРи- 1 кипятка, насто- 
с. м ЧИТЬ в пудру 7150 Чество „ ОЛще брю- г ЯР. ВУ 

вол С А ЕЕ а ыся де 2 Ра 3 часа, проце- 
Л 2 КИ! И яе рав- Г же ол Стига г ғ дить. Выпить весь 
стях с {Сы т) с лось 1 настой малень- 

х1 кими порциями в 


красным ви- 
ном типа “Кагор” И 


= 
=. 
ла 


кН ра 

з стительным маслом. Сма- 

овУ ывать кож; 

ченй о у головы раз в сутки: 

те не Я ри начинающемся облысении 

пол (010 ны ИрлеНия корней волос полез- 

сы КИ хмеля, собранные до их 
го созревания, Столовую лож? 


а Шишек залить стаканом кру 
крытой яка кипятить в плотно за- 
минут, промо на слабом: огне 30 
ВИ процедить. Теплый отвар 
‚кожу головы: б лт 


О. гус 
я ло 300 КК Я 


59 


'@ воло. 1 
- 1 течение дня. Такой 


к 
29см. 1 же настой втирать в 
— а волосы. Плоды обле- 
пихи полезно есть 
при облысении. 

+ Для укрепления и роста волос 
рекомендуется есть натощак кашу 
из овса, приправленную медом и 
толченым фундуком. (в соотноше- 
нии 4:2:1). Эта каша не только бла- 


ГРУ 


у 


Фотб ВуіёдимираХС' 


Масару Ибука не педагог ис 
б "Ноу не- о сеј 
[5 78 уаленый ОПЫТ в своей об- И 7 Коа молодыми компаньон? “е 
году, о а вал оза аи хава бнс | 
А на 
Ыла нищей, Он был У, которую назвал ны | 


ним из тех первоп 


цев, которые подняли Японию до 
мирового лидерства. 

Что же революционного предла- 

гает Масару Ибука родителям? 

Он исходит из того, что все лю- 

ди, если они не имеют физических 
недостатков, рождаются приблизи- 
тельно одинаковыми. Ответствен- 
ность за разделение детей наумных 
иглупых, забитых и агрессивных ло- 
жится на воспитателей. Любой ре- 
бенок, если ему дать то, что нужно и 
когда нужно, должен вырасти смыш- 
леными ствердым характером. 

Уже в первые шесть месяцев по- 
сле рождения мозг достигает 50% 
своего взрослого потенциала, ак 
трем годам — 80%. Конечно, это не 
значит, что после трех лет мозг пе- 
рестает развиваться. 

Фундаментальная способность 
мозга принимать сигнал извне, со- 
здавать его образ и запоминать его 
И есть основа для дальнейшего ин- 
теллектуального развития ребенка. 

Такие зрелые способности, как мы- 
шление, творческое восприятие и 
воображение, развиваются после 
трех лет, но они опираются'на базу, 
сформированную к этому возрасту. 

Таким образом, если в первые 
три года не создана прочная база, 
Учить ребенка гораздо труднее. Это 
все равно что пытаться достичь хо- 
Роших результатов, работая на пло- 
ХОМ компьютере. 

1. Младенцы предпочитают клас- 
сику, В одном из детских садов фир 
Мы “Сони” было проведено исследо- 
ие какую музыку любят дети: Хи- 

П стала 5-я симфония Бетховена. 
опулярные взрослые песни оказа» 
ЛИСЬ на втором месте, а детские пе- 
`` И тт натретьем, последнем. 
= М 
днуігруппу:новорождент 
ТИЛИ 


‚ комнате с белыми. 


а в Шие и покое, авторую 
нате с яркими обо- 
ями, цветным потолком, пестрыми 
одеялами. Через окно они могли ви- 
деть врачей и медсестер. Кроме 
того, детям давали слушать музыку. 
Через несколько месяцев были 
проведены тесты на определение 
уровня интеллектуального развития 
в каждой изгрупп. Детям предложи- 
ли блестящий предмет, и по време- 
ни, которое им требовалось, чтобы 
добраться до этого предмета, опре- 
деляли уровень развития. 

Эксперимент показал: дети, на- 
ходившиеся в безликой комнате, на 
три месяца отставали в развитии 
интеллекта от детей из комнаты со 
стимулирующим окружением. 

3. Младенцу легче плавать, чем 
ходить. Ребенок способен держать- 
ся на воде гораздо лучше, чем стоз 
ять на земле, Трехмесячного ребен- 
ка можно научить держатьсяна спи- 
не в воде, ак 9 месяцам — правиль- 
но дышать в воде. 

То, что младенец может плавать 
сам, без инструкций, подтверждает 
безграничные возможности челове- 
ка. Плавание — один из способов 
развития способностей ребенка: 
оно улучшает сон, способствует ай- 
петиту, обостряет рефлексы и ук- 
репляет мышцы: Все эти исходные 
данные дают ребенку преимущест- 

нейшей жизни. 
Во ее лет анать 5 языков. Один 
японский учитель оставил работу в 
школе, чтобы целиком посвятить се- 
бя воспитанию детей. Его сыну тог 
да было 2,5 года, дочке — всего’ 3 
месяца. Вот что он сообщил журна» 
листам некоторое время спустя: "Я 


треблять иностр И 
Жо о нотах встреча- 
на п , 78 
а итальянские слова И ИХ и 
ский перевод. Так они саа 
итальянский: Меня часто спрашиват 
ют, не путаются ли дети В пяти Ей 
ках. Думаю, что нет: они же употре 
ляют слова правильно”. 5 
Не надо бояться “перекормить 
ребенка: детский мозг — Как губка, 
он быстро впитывает знания, но 
лишнего не возьмет. 

5. Все начинается со скрипки. К 
педагогике раннего развития Маса- 
ру Ибука привел поиск решения 
своей личной проблемы: его сын от- 
ставал в умственном развитии. “По- 
ка мой сын был совсем маленьким, 
— пишет он, — мне и в голову не 
приходило, что ребенок с такими от- 
клонениями может развиться в нор- 

мального образованного человека, 
если его правильно обучать с само- 
го рождения. Глаза мне открыл док- 
тор Шиничи Сузуки, утверждавший, 
что “нет отсталых детей — все зави- 
сит от метода обучения”. Когда я 
А 
о ИНА его метод обу- 
жал тре на скрипке, то 

, не смог в свое 


время сделать ничего подобного 
для собственного ребенка” 


6. Занятия музыкой — путь к ли- 
сту Обучение игре на любом 
узве дари инструменте развива- 

собность к концентрации вн 
и- 


мания. Замечено 
‚ что 
кальных школ ИКИ вы: 


_ вать внимание. Учеба 


тается создать что-то ново ў 


4 
первый берется за воплощение, бе 
их идей. Эти дети многого достиг. ко нё 
нут, ПОСКОЛЬКУ общество всегда ну, конь! 
даетсяв таких людях. чите) 

Уроки музыки — не самоцель № рань 
вопрос озабоченнои мамы, станетли С 
ее сын выдающимся музыкантом, ва 
доктор СУЗУКИ отвечает: “Нет, не ста. СИСТ! 
нет. Но он станет развитым челове. проя 
ком”. Начав со скрипки (или с друго- спос 
го музыкального инструмента), чело- он У 
век сможет позже стать первой со В1 
скрипкой” в. любом коллективе. лись 

7. Движение питает интеллект. В тивні! 
младенчестве мозг ребенка не раз- ДИЛИ 
вивается отдельно от тела: Умствен- собн 
ное развитие происходит парал рово 
лельно с физическим и чувствен- 1 
ным. Например, плавание развива нико 
етне только мышцы, но и рефлексы: вход, 
Ребенок, который начинает рано хоз он нг 
дить, бывает очень смышленым. Б@ рать 
лее интенсивная физическая Наг скол! 
грузка в младенчестве стимулирует ЛЯТЬ 
развитие интеллекта. буду 

Конечно, ребенок вырастет И ё В 
том случае, если его просто корм може 
и заботятся о нем. Но если СНИМ цвету 
заниматься, то не все задатки, К° нет һ 
торыми он родился, будут реализб" на лу 
ваны. Физические упражнения — тутж 
один из главных способов ©0986 Раку; 

шенствования ребенка. Они СТИМ ние. < 
шт развитие мышц, костей! 898 мех. 
х органов и мозга. о 

8. Детям полезна ходьба. Мале. бед 
шей чаще всего или несут ИЛИ веду! м 


Руху не позволяя им:самим О 
ртты А ведь в ходьбе из 639 М 
ри е9 тела участвуют 400. В 9 
98 других физических УПР 

В ходьбе ритмически СО 


ся напря 

жени 
Происходи мн 
ти бе 


г интеллект 8 
бенка не раз 
ела. Умстве. 
ходит пара» 
л и чувстве 
ание развива: 
о и рефлек# 
инает рано® 

ишленым. В 

ическая # 
е стимули?“ 


9. Изроддома в спортсмены. ре- 
бенок, едва встав на ноги, можетлег- 
ко научиться кататься на роликовых 
коньках. Взрослым это сделать зна- 
чительно труднее. Отсюда вывод: кто 
раньше начнет, тот и преуспеет: 
Супруги-гимнасты решили трени- 
ровать своего первенца-малыша по 
системе раннего развития. Вскоре он 
проявил удивительные спортивные 
способности. Родители решили, что 
он унаследовал их таланты. Поэтому 
со вторым ребенком они не занима- 
лись, и он не проявил никаких спор- 
тивных способностей. Родители убе- 
дились в том, что: двигательные спо- 
собности больше зависят от трени- 
ровок, чем от наследственности. 

10. Рви бумагу — будешь худож- 
ником, В восемь месяцев ребенок 
входит в стадию самоутверждения: 
он начинает рвать книжки и разди- 
рать на части игрушки. От того, на- 
сколько разумно вы будете направ- 
ЛЯТЬ поступки ребенка, зависит его 
будущая способность к творчеству. 

Восьмимесячный ребенок уже 
может держать карандаш. Получив 
Цветные карандаши, онсразуже нач- 
нет малевать где попало. Начертит 
На листе несколько кривых линий и 
ТУтже порветего. Для кого-то это ка- 

Ракули, а для него — самовыраже- 
Ние Однако многие родители подав- 
ЛЯЮТ Это стремление к самовыраже- 
НИЮ, Они навязывают ребенку свои 
Представления: “Держи: карандаш 
Зр Так! Яблоко должно быть крас- 
ии Круг рисуй так. Не рви книжку. 
бумагу на пол. Не пиши на 
“Не слишком ли много запре- 
98 для одного маленького ребенка? 


ОЛИ ква оторой живут 
мало ртира, в котор 
о 


Сто, ле” 
т 


Нькие дети, сияет чистотой и 
Ом, то дети наверняка:ограт 


Ре 
№ рисует, разбрасывает. 
‚ рвет бумагу — все это раз- 
вивает его интеллект и тво 
рческие 
Задатки. Лист на котором рисует 
ребенок, должен быть очень боль- 
шим, чтобы он мог выразить свой 
огромный мир. Пусть он ползает по 
листу, рисуя. Стандартный альбом- 
НЫЙ ЛИСТ способствует воспитанию 
стандартного человека. 

11. Много игрушек — плохо. 
Множество купленных ребенку игру- 
шек — не показатель родительской 
любви. Скорее наоборот: проще от- 
купиться от ребенка, чем работать с 
ним. Психологи считают, что обилие 
игрушек подавляет ребенка, меша- 
ет ему сосредоточиться на чем-то 
одном. Ребенок лучше всего играет 
с одной игрушкой, придумывая раз- 
нообразные игры с ней. 

Если вы хотите развить уребенка 
нестандартное мышление и изобре- 
тательность, не покупайте! ему все, 
что. он просит. Этим вы достигните 
прямо противоположного эффекта. 

Один художник рассказывал: "Я 
никогда не покупаю своим детям го- 
товые игрушки. Я даю им набор де- 
талей, из которых они могут собрать 
игрушку сами. Желая иметь Иру 
ку, они стараются изо всех сил”. 

Это — великолепный воспита- 
тельный прием, он включает в себя 
“радость достижения", которой ли- 
шен ребенок, имеющий только гото- 

и ки. 
> Ия: разработаны серии исе 


младенцев, имитирующие 
рушек для Их мо: 


ова- 

игрушек, которыми ЛЮДИ р га 

лись веками. Это глина, бумаг АА 
тная бумага для скл 


вырезания, цве Я : 
дывания фигур: общее их о 5 
том, что они не имеют определе 


формы или назначения. И 
словами, им можно придать люоу 
форму: Именно поэтому они являют- 
ся идеальными игрушками для ре- 
бенка раннего возраста, когда интел- 
лект развивается быстрее всего: 
Если дать глину или бумагу ма- 
лышу, которому нет еще и года, он 
их сначала потрогает без всякой це- 
ли, только изучая. Но, перебирая их 
в руках, он уже меняет их форму, с 
удивлением наблюдая за этими из- 
менениями. И это само по себе уже 
ценный опыт. Подсознательно он 
начинает понимать причинно-след- 
ственную связь между действием и 
результатом. 

Ребенок, начавший лепить в ран- 
нем возрасте, существенно опере- 
жает своих сверстников в освоении 
разных навыков. И дело не втом, что 
он раньше начал практиковаться в 
лепке, автом, что лепка рано разбу- 


дила его интеллектуальные и твор- 
ческие способности. 
13. 


‚ всегда ожидаю 
Результатов, мо- 


14. Дети_с_Физическими откл, и 


нениями: К сожалению, в'мире есть 
немало детей, больных полиоми, 
литом, умственно отсталых, гл муд? 
немых: Необходимо определить от. я ениі 
клонение как можно раньше, чтоб» наль! 
с помощью техники раннего ‘разви. вать. 
тия компенсировать недостаток, на. ками 
сколько это ВОЗМОЖНО: рующ 
15. Шлепать__ ребенка можно 1 
лишь до года. Глупый король в окру- ли ре 


жении слепо преданных министров = и тол 


это новорожденный и его родители, очере 
слепо подчиняющиеся каждому его рее в 
желанию. К 2-3 годам ребенок может как Ч 
стать таким эгоистом, что ‘будет почти относ 
неуправляемым. И тогда родителина званн 
чинают его приструнивать. Они руга- Теплы 
ют и наказывают малыша, не созна- явитс; 
вая, что уже в этом возрасте у ребен- ком'ст 
ка развивается чувство собственного менит 
достоинства и; самоутверждаябь, 0# покор! 
готов противостоять всем. попыткам Ко! 
взрослых обуздать его: тании 

Чтобы избежать этого, надо вос жит м: 
питывать и! приучать ребенка к дис" отец } 
циплинеу пока ему нет и года. Шле: Лучши 
пать его можно только до тех пор» семьи 
пока он слишком!’ мал, чтобы воб маютс 
принимать это как оскорбление: 19. 

16. Дети как показатель качес ное, с 
ва семьи. Замечено, что старший Дителе 
ребенок в семье часто менее ра" мое Ы 
вит, чем младшие. Обычно его отли" ~ мо 


аб хорошие манеры, но емУ не 9 
аал жизнерадостности. Ско. 
ы родители ни старались © 


а а благоприятную атмосферу Ребен 
ат Развития, первенец будет 7 $5 Ы қ 
Ь брату или сестре, у которых“ > ЭТО 


ае го рождения есть ком 
бев рым постоянно приход 
К со старшим, 6 
жизнерад становятся с 
адостными, мы: 

и || 


ко поколений живут вместе, есть 
м свои преимущества. Именно от ста- 


А қ риков можно унаследовать культуру, 

дели мудрость, а взаимоотношения поко- 
Ща 0, лений дают детям богатый эмоцио- 
Него | КТ нальный опыт. Тенденция избало- 
дОстато Н вать ребенка компенсируется сказ- 


М ами и воспоминаниями, стимули- 


енка к. рующими воображение малыша. 
король 4 18. Отецребенку необходим. Ес- 
х минист ли ребенок видит своего отца редко 
его т. и только для того, чтобы выслушать 
я каждо ®\ очередную порцию нотаций, то ско- 
му рее всего, будет воспринимать его 
ребенокми как человека постороннего. Будет 
что будет пот относиться к нему как к врачу, вы- 
‘да родители» званному в экстренной ситуации. 
лвать. ©нијруг Теплых чувств к отцу у него не по- 
пыша» не 003 явится. Ребенок, воспитанный слиш- 
озрастеуреб* ком ‘строгим отцом, может стать зна- 
во собственно менитым, 0 скорее всего, он будет 

(74 покорным и бесхарактерным. 

уте Конечно, ведущая роль в воспи- 
> всем п тании и обучении детей принадле- 
го. жит матери, но это не означает, что 


отец может устраниться от этого. 


гь ребен Лучших результатов достигают те 
и год о семьи, где развитием ребенка зани- 
о маются и мать, и отец. 


19. Деньги и время — не глав- 
ное. Самое главное назначение ро- 
Дителей — воспитание детей. Са- 
Мое лучшее воспитание дляребенка 
З Родительская любовь. 

Некоторые родители могут в93- 
Разить; “У меня нет ни времени, ни 
денег столько заниматься со своим 
ребенком”. Но воспитание ребенка 
— это вовсе не вопрос времени и 
денег, Любящие родители найдут и 
другие возможности обучения, п0: 
Мимо музыки и языков. Если бы врет 
Мяи де; ешающую роль, 
ъяснить ТОТ 
х часто выг 
ав бедных — 


20. | 
а а гог ВЕЕ 
акая система образо 
ния, при которой все дети поступа- | 
ЮТ в школу в шесть-семь лет и учат- 
Зо И и той же программе, 
поступить в высшее 
учебное заведение. Эта система 
равно неудовлетворительна как для 
талантливых детей, которым слиш- 
ком легко, так и для неспособных 
детей, которым слишком трудно. Д 
Стандартное образование не может | 
воспитать людей, способных взять ! 
на себя ответственность за разви- 
тие общества в ХХ! веке. 

“Именно из-за несовершенства 
образовательной системы, — гово- 
ритв заключение Масару Ибука, —я 
придаю большое значение раннему 
развитию. Если в раннем детстве 
были заложены основы правильного 
воспитания и развития, то ребенок 
вырастет достаточно крепким, что- 
бы противостоять любым труднос- 
тям. Я верю, что вруках молодых ро- 
дителей — судьба будущих поколе- 
ний, ведь мир зависит уже не от нас. 
Он зависит от поко- 
ления, которое се- 
годня еще в пелен- 


т 


ках . 


Поможем доуг #0уу 


Просьбы читателей 


адаю заиканием. Испробовал много 


ў “Мне 22 года. С трех лет стр 
Если кому-нибудь удалось 


методов лечения, но все безрезультатно. 
преодолеть заикание, напишите мне, пожалуйста". 
167026 гСыктывкар-26, ул.Мира, 4-14 
Лобанов Роман 


5 “Очень надеюсь, что мне напишут те, кто сумел избавиться от 
фурункулеза. Буду благодарна за советы”. 


119634 г.Москва, ул.Шолохова, 7-42 
Арбатская А.В. 


ў “Мне 45 лет. В октябре 2001 года мне сделали операцию по поводу 
отслойки сетчатки. Зрение спасли, но в прооперированном глазу теперь 
постоянно плавают маленькие точки. Врачи не могут объяснить, в чем дело: 
Меня беспокоит, пройдет ли это осложнение. Надеюсь на ответы знающих 
людей, сталкивавшихся с такой же проблемой. Заранее благодарю”. 
618500 Пермская обл., гСоликамск, 


ул.Володарского, 24-4 
Аблякимов В.В. 


Советы читателей 


Чеснок от бактерий. В ответ на письмо Н.М.Поповой б 

вилась от стрептококковой инфекции. Я долго иль =“ 

\ выпила ихнемало. Но однажды вычитала где-то рецепт: и а 
голодный желудок надо съедать по зубчику чеснока. Их даже в р. Ж 
но разжевывать. Я делю каждый зубчик на 2-3 части и глотаю. Так ДН 
лечиться дней десять. Таким простым способом мне удалОбВ о И В 
фекцию. А чеснок стал моим любимым лекарственным средством: едва 
простужусь, вспоминаю про него (В.В.Переверзева, Краснодарский край) 


Обовал мно Йога при ‘ангине. Если у меня начинает болеть горло, я не принимаю ле- | 
будь Удало карств, я справляюсь с ангиной при помощи известного йоговского упраж- 


нения. Надо сесть на пятки, руки положить на колени, пальцы широко разве- 
сти. Сделать глубокий вдох, потом выдох, широко открыть рот и с выдохом 
высунуть язык вперед до предела, стараясь достать им до подбородка. 
Мышцы гортани максимально напряжены, подбородок упирается в ярем- 
ную ямку (между ключицами). Эту позу надо сохранять, пока хватит дыха- 
ния, затем — расслабиться. Повторить упражнение желательно 5-7 раз. ЭФ- 
фект его воздействия объясняется тем, что происходит большой приток 
олохова, 7-42 крови к больному горлу, согревая и подпитывая его. У меня ангина проходит 
сразу (В.В.Переверзева, Краснодарский край). ! 
Средство отстенокардии. В 1999 годуу меня появились признаки стено- 
по ПОВОД кардии — одышка, боли в сердце даже при небольшой физической нагруз- 


(л.Мира, 4-14 


избавиться 0 


ию 
е глазу. теп ке. Врач предложил мне традиционное лекарственное лечение. фк 
ить, В чемд С. это время я прочел в вашем журнале статью опытного кардиолога О арза 
ты ЗН калия для сердечников. Стал ежедневно принимать калий в:натуральн В 
ЗЕ 10) де —120:30 г изюма и 10-15 г кураги. Симптомы стенокардии исчезли до 
агодав МСА вольно быстро. С тех пор я каждый день ем это вкусное лекарство и чувст- 
1; соли Вую себя вполне здоровым. Мой лечащий врач объясняет этот ир ч 
р мовнушением. Даже если все дело не в калии, а в век "9 А 
г равно стоит попробовать (А.Н.Музыкин, санитарный врач, Ярославска 
9бл.). 


ие, как 

ная мазь от чесотки. Чесотка — не такое не Не 
принят оточный клещ напал а. Н 

о думать. Как и когда чес ах и сильный зуд. Когда сыпь 


Сразу догадался, чем объяснить сыпь на ног ачу. По его рекомендации 
распространилась уже по всему телу, пошел к вен 


н не помог. Знакомый ве- 

8 Стал применять различные препараты,» но ни оки меги 
Теринар сказал мне, что животных лечат От левой авы ноя 
торая продается в аптеке и стоит копейки: к Бете риск я нама: 
Зывался серной мазью на ночь, закутывался с тиленовой ыы! мн 


и 1 
кй, которая продается на рынках для па 
Но, сильно потел, но, как НЯ 
тяжелее, Мне хватило трех таких Н 
‘справиться с чесоткой. Тех, 
у проверьте реа 
‘от такого 


ИАЛИСТА 


Рубрику ведет Евгения Шамаева 


КЛИМ 

“Какова роль жировых отложений в организме? Не вред- Ес 

но ли чрезмерное снижение веса и как оно влиетна спо- мерн 

собность к деторождению?” ЛИЧИ! 

Е.Г.Васильева, г Тверь 

держ: 

— Худеть модно. Желающие сбросить вес стремятся всеми к. Я 

способами избавиться от жировой прослойки. Но віорганизмё мо 

нет ничего лишнего, и жировая ткань человеку тоже необходи: что п 

ма. Какова же ее роль? До какой степени ее можно уменьшать? менст 

‚У женщин пропорционально более высокий процент жӣро$ стано 

вой ткани по отношению к массе тела, чем у мужчин. Слой под* если | 

ат Уних от природы более толстый, ПРИ Ди 

БЕ ра происходит в основном на наружной И 89 Зуютс; 
поверхности бедер, на ягодицах. У мужчин жир накай ний 


ерно по всему туловищу = в обла 
лка. 


‚низме? Неве 
но влиетнай* 


0 


Свой идеальный весіможно рассчитат 

Для женщин: (рост — 100) —15%. 

Для мужчин: (рост – 100) – 10%. 

А теперь посмотрим, как по этой Формуле соотн 
щин, фигуры которых приняты в наше время за этал 
ди Кроуфорд, например, рост — 176 см, вес — 5 
мальный вес; (176 – 100) —0,15х76 = 76 
фицит массы тела у Синди — 5,6 кг 


Нормальную массу тела, ее дефицит или избыток можно определить по 
индексу Кетле, который представляет собой отношение массы тела (кг) к. 
росту (М), возведенному в квадрат. При нормальной массе тела индекс ко- 
леблется в пределах от 18,5 до 25. При дефиците массы тела он менее 18,5. 
(06 избытке веса свидетельствуют показатели от 25 до 30, об ожирении — 
более 30. 

Жировая ткань играет существенную роль в функции деторождения. 
Именно в ней андрогены (мужские половые гормоны, которые у женщины | 
тожеесть) превращаются в эстрогены (женские). Так образуется около тре- 
ти всех эстрогенов у женщин в детородном возрасте и большая часть — в И 
климактерическом периоде. Е 

Если у девушек из-за неполноценного питания, строгой диеты иличрез- 
мерных физических нагрузок количество жира не достигает пороговой ве- 
личины, то в организме происходят гормональные сдвиги, способные заз 
держать наступление первой менструации вплоть до 20-летнего возраста. 
При снижении веса на 10-15% от нормы даже при нормальных менструави 
ях может не происходить овуляция (созревание женской половой м 
что приводит к временному бесплодию. Возможно и полное ый 
менструаций (аменорея). Но, к счастью, эти изменения обратим 
становлении нормального веса детородная функция восстана у 
если нет других серьезных нарушений: ень узок Этим поль: 

Диапазон порогового значения количества жира оч аг б рат т 
ЗУЮтся спортсменки: чтобы вписываться в график рет .. иэме- 
НИЙ, они иногда добиваются временного прекращения м 9 
с тела всего на 1,5 кг рот о 

Ункцию организм женщины приоор 


У современн 

Рованной кормить ребенка; т пр 
) йсп ыносить И ВЫ вляет 

особности в та масса жира составляе 


й запас организма, 
ккал 


> С помощью формулы =: 
пао 


осятся рости в 


он. Усупер-модели 9 


9 кг. Рассчитаем ее нор 
= 11,4=64,6кг Таким образом, де- 


Из всего этого можно сделать вывод: чрезмерная худоба, которая а 
час в моде, так же противоестественна, каки избыточный вес. 3 


й Й ами 
“У меня разрыв между верхней и нижней цифр: артериальнок, 
давления больше 50 мм рт.ст. Слышала, что это очень опасно, Что 
мне делать?” 


Г.Г. Волкова, г Конаково 


— Раньше действительно врачи обращали внимание на разрыв междуси. 
столическим и диастолическим давлением. Считалось, что разница не Дол. 
на превышать 40-50 мм рт.ст. А к повышению давления с возрастом относи. 


лись как к неизбежному явлению. Теперь точка зрения врачей изменилась, Кто бе 

В 1999 году было завершено многолетнее исследование, в ходе которо- В люб 
го изучалось влияние разных уровней артериального давления на продол: Приче 
жительность жизни и вероятность возникновения осложнений. Чтобы избе- ступнь 
жать подгонки результатов, кучастию в нем были привлечены десятки тысяч Е 


пациентов из разных стран. Исследование подтвердило, что повышение 
давления с возрастом является основным фактором риска ишемической 
болезни сердца, мозгового инсульта, хронической сердечной и почечной 


недостаточности, поражения глаз. Артериальная гипертензия укорачивает іван, 
жизнь больного на 10-20 лет. Надежно застраховать от этих осложнений мо- НИМ 
жет поддержание нормального давления и в зрелом возрасте. выра 

Отныне для всех возрастов оптимальным давлением считается первых 
120/80 мм рт.ст, нормальным — до 130/85 мм рт.ст., допустимо повышен- Бананы 
НЫМ — до 140/90 мм рт.ст. Все, что выше — это артериальная гипертензия, Дийском 
требующая лечения. Начинать лечение Именно 


м5 


зическую н; 


Опасы | у. 
0 


Коң 


а 


В м 

ЛГА Е усу, 
У Долу. 
Том Относу, 
ЗМенилась 
ходе котору, 
я на Продо: 
‚ Чтобы избе. 
\есятки тыся: 
о повышение 
ишемической 
й и почечной 
я укорачивает 
ложненийм 


Елена 


Оле 


Травникова 


Фрукты 


Кто бы мог подумать еще лет десять назад, что в любом го 
влюбое время года можно будет купить любые тропиче 
Причем бананы — по цене яблок, а иногда и дешевле. Ки 


роде России 
ские фрукты. 
ви менее до- 


ступны, но и их россияне оценили за нежный вкус и большую пользу. Так 
что экзотические фрукты перестали быть для нас экзотикой 


Бананы 


Банан райский, или обыкновен- 
ный (Миза рагааіѕіаса), — многолет- 
нее травянистое растение, одно из 
первых окультуренных человеком. 
Бананы упоминаются в древнеин- 
Дийском эпосе (МІ-ІУ вв. до н.э.). 
Именнов Индии попробовалбананы 
Александр Македонский. Известны 
Изображения этих фруктов и в хра- 
Ме города Ниневия в Месопотамии. 
Родиной банана считается Юго- 
восточная Азия, откуда он попал в 
Рр и на американский конти- 
ре ейчас различают около 200 
т Во Ированных сортов Санад 

‚Этих ‘космополитов тропиков”. 
Ами торгуют во всем мире. 
банана, корабли, груженные 

т и, регулярно хо- 
США а, Панамы 
"Лон о н есвабон, 

»1иверпуль 


пает лишь перевозкам пшеницы, са- 
хара и кукурузы. 

Существуют особые сорта муч- 
нистых бананов, используемых для 
кормовых целей. Мы поговорим о 
так называемых фруктовых, или 
сладких, бананах, которые и попа- 
дают на наш стол. 

Бананы отличаются высокими 
питательными свойствами — по каз 
лорийности они в 1,5 раза ценнее 
винограда. Не случайно для населе- 
ния многих странименно бананы яв- 
ляются важнейшим продуктом пита- 
ния. ИЗ банановой мякоти варят 
джем, изготавливают муку; даже 

гат кофе. 
=: содержатся до 25% Уг- 


из них сахаров — до 20%), 


леводов ( 
клетчатка, витамины С, 


группы В, п 


вполне достаточно, чтобы поддер- 
живать уровень калия в организ- 
ме Достоинством бананов являет- 
ся и высокое содержание магния — 

27 мг (для сравнения: в яблоке все- 
го 2 мгмагния). 

В мякоти банана присутствуют 
важные физиологически активные 
вещества — серотонин, норпинеф- 
рин, катехоламин, допамин, оказы" 
вающие благоприятное воздейст- 
вие при кишечных заболеваниях, 
пептических язвах желудка. 

Бананы вообще показаны при 

диетическом питании и при желу- 
дочно-кишечных заболеваниях (по- 
сле обострения). Их нежная мякоть 
годится и для грудных детей, и для 
стариков, и для страдающих язвами 
или гастритами, поскольку она не 
только не травмирует воспаленную 
слизистую оболочку желудка, но да- 
же способствует ее восстановле- 
нию. Бананы помогают при желу- 
дочно-кишечных расстройствах, по- 
носах, энтеритах и колитах. 

Полезны бананы гипертоникам и 
больным атеросклерозом. Выводя 
лишнюю жидкость из организма, 
бананы способствуют поддержанию 
нормального кровяного давления, а 
также помогают избавляться от 


лишнего холестерина в крови. К то- 


му же при соблюдении различных 


журы: По- 
ом можно. 


быстро теряет витамины и некото. 
рые жирные КИСЛОТЫ. е МЕ 


"85 
Не храните бананы в ХОлОдиль 


нике. Тропические фрукты очень мес А 
легко поддаются переохлажденик, де 
при этом понижаются их вкусовые и нолок 
питательные качества: Наиболее сливОЧ 
подходящая температура: для хра. шка, 
нения бананов — не ниже 10-12 гра. банано 
дусов: елок 

Из бананов можно приготовить еньки! 
вкусные и питательные блюда. до кипе 

Салат из бананов: Очистить ба- охлажді 


наны. от кожуры, нарезать кусочка» наны р: 


ми, заправить оливковым майоне- лажден 
зом. На 4 банана понадобится при- МОЖНО | 
мерно 0,5 стакана майонеза. нье. 
Запеченные бананы. Взять 4-5 
недозрелых твердых бананов, очис- 
тить их, сбрызнуть’ растительным Этот 
маслом, посыпать 2 ч. ложками са- относит 
харного песка и запечь на сковоро- евых (А 
де в духовке. Можно’ использовать распрос 
как самостоятельное блюдо и как НОЙ Ази; 
гарнир. Ются и В 
Банановое пюре. Размять 4 баз морозос 
нана, добавить в него 1,5 стакана Растут 
томатного сока, посыпать сахаром ни, 
(1 ч. ложка) и влить по вкусу немно" 16155 Е 
го лимонного сока. Все хорошенько ла ) 
размешать. А 
Банановый коктейль. Из МЯКОТИ ВИ 
5-6 бананов приготовить пюре, 002 ми зны 
сыпать сахаром (2 ст. ложки), залит» М ож 
молоком (2,5 стакана), добавить 10, кая отъ № 
вкусу лимонный сок. Все тщательно оу Вкус 


перемешать (или взбить миксером): 

ктовый т. Состав его 38" 
висит от времени года. Зимний! 
Риант: 2 банана, 2 яблока, 5-6 
чернослива, 5-6 штук кураги. Бана 
НЫ И яблоки очистить, нарезать Не! 
большими ломтиками; добави 


Д а? сового майонеза добавить 0,5 
ны в ходу Р В сгущенного молока, хоро- 
Фрукть Ди МБ перемешать и залить этой 


~ в смесью Че 

СЯ их вусы Начинка для: пирогов. 1 стакан 
- На Ыбу молока, 20 г муки, 1 желток, 100 г 
сливочного масла, 30 г какао-по- 
рошка, 150 г сахара, 5 очищенных 
бананов. В'молоке размешать муку, 
хелток, какао и поставить на ма- 
ленький огонь. Помешивая, довести 
докипения и сразуже отставить для 
охлаждения. Масло, сахар и ба- 
наны растереть и добавить в ох- 
лажденную массу. Этой начинкой 
можно смазывать также и пече- 
нье. 


Ов: Очистить ба 
арезать кусок. 
'ВКовыЫМ майоне. 
'онадобится пре 
майонеза. 

ананы. Взять 455 
ых бананов, очис 
ть растительным 
‚ 2 ч. ложками 
апечь на сковор? 
жно использова 
‘ное блюдо И 


Киви 


Этот фрукт (а точнее — ягода) 
относится к семейству актиниди- 
евых (АсНи!!асеае). Актинидии 
распространены в Юго-Восточ- 
НОЙ Азии, где до‘сих пор встреча- 
Ютсяўијв диком виде. Некоторые 
Морозостойкие виды актинидии 
Растути у нас. Но речь пойдет об 
аКТИНИДии китайской (Асіїпіаіа. сћі- 
161515), Или киви (по названию ново- 
Зеландской птички). 

Киви — лазящая лиана, ее плод, 
опушенный коричневыми волоска- 
0 Может весить до 100 г каждый. 
КотЬ у киви нежная, кисло-слад- 
одно КУС этой ягоды Напоминает 
а р о дыню, И 
| перьн ИК. Выращивают киви р 
| только в Азии, нои в Южной 
е, Австралии, Новой в 
сезоны УЛЬТате этот плод стал 
аси, ЫМ, К тому же он пре 
и перено ные пу- 
сит длительны 
ия, при нулевой темпера“ 
Ы киви мо! 


Из полезны 
Щихся в киви, 


назвать витамин С. в 100 гс ЖИ 
ЯГОД киви содержится 250-380 мг 
- Если вы будете съедать 


их веществ, 


этом витамине. В этих 
сочных плодах присутствуют также 
сахара, органические кислоты, пек- 


тиновые вещества, клетчатка, много 
магния. 


Из-за большого количества виз 
тамина С киви обладает прои 
тическими! свойствами: защища 
от инфекций, укрепляет иммунную. 
систему, а это особенно Мат 
сейчас, в зимнее время; ие 
витамин С играет опред З 
роль в нейтрализации поета 
в наш организм пивои Р 
в сочетании с магн і 
поддерживает сердечную а 
Магний, кроме тог „регулирует 


точный обмен, 


чивости организма про но! 
Киви — 56 
многих. диет, к: 


полезных веществ и минимум кало- 
рий. 

Единственное предупреждение: 
слишком большое количество киви 
может вызвать у некоторых аллер- 
гическую реакцию. 

Лучше всего есть киви в свежем 
виде: тщательно вымыть плод, раз- 
резать его пополам и аккуратно вы- 
бирать содержимое чайной ложкой. 
Можно и очистить плод, нарезать 
кружочками. Ну а тем, кто любит ку- 
линарные изыски, рекомендуем ис- 
пользовать киви во фруктовых сала- 
тах, коктейлях, украшениях различ- 

ных блюд. 

Сырный салат. Натереть натерке 
200 г сыра (лучше твердых сортов), 
очистить 4 плода киви, разрезать на 
небольшие кусочки, положить в сыр 
и заправить 150 г майонеза (лучше 
оливкового). 

Фруктовый салат. 2 банана, 4 ки- 


+ Лазерная ко 
“Технолаз-217” (6 


С Консервативное; 
ние глаукомы (авторс 
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прошедшие о 
в Великобритании, 9 


Более 5000 пациентов прооперировано, 
более 15000 наблюдаются в глазном центре 


“ВОСТОК—ПРОЗРЕНИЕ” 


ают опытные офтальмологи 
учение и практику зе 
Ранции, США, Германии — 


46, 166-1 1-23. 


$ (095) 962-82- 


ви, 1 яблоко, 2 ст. ложки сахара, чет | 


верть лимона. Бананы, киви и ябло, 
ко помыть, очистить, нарезать кубу. 
ками или дольками, сложить в са. 
латник, посыпать сахаром, спрыс. 
нуть соком лимона, 

Фруктовый десерт. 2 яблока 
2 груши, З мандарина, 4 киви по. 
мыть, очистить и нарезать неболь. 
шими дольками, сложить в салат. 
ник, добавить горсть изюма без ко. 
сточек (предварительно, замочен. 
ного в кипятке) и осторожно пере. 
мешать. Взбить 200 г 33%-ных сли- 
вок с 100 г нежирного творога и 
З ст. ложками сахарного песка и за: 
лить фрукты. 

Молочный коктейль. 1 стакан мо- 
лока, З киви, 2 ст. ложки жидкого ме- 
да (густой мед можно растопить), 
Все поместить в высокий стакан: 


шейкер и взбить веселкой или мик: 
сером. 


ррекция на единственном в России приборе, 
ез ограничения возраста) А 


щЩадящее, хирургическое лазерное лече, Ч 
кая методика С.Ю.Анисимовой, признан” в 


нежирного твору, 
И Сахарного песка 


Л коктейль. 1 стаей 
2 ст. ложки ЖИДКОЙ 
лед можно растот 
ить в высокий 08 
ить веселкой ИЛ 


)овано, 
м центре 


Сергей Николаев 


П.Рубенс. Венера и Адонис 


ь ова Кифера (Кипра) дочь 

Рожденная из белоснежной пены около г. из греческих богинь. Не 
Ога Урана Афродита была самой прекраа любви и красоты. Перед. 
Случайно именно ее греки сделали от псущественнию боги. В поэ» 
чарами Афродиты были бессильны даже и Афродиты”, который она. 
ме “Илиада” Гомер описал знаменитый п облазнить Зевса: ў 
быта могла. с Я | 

передала богине Гере, что а 


Дочь Урана, всевластная богиня, 
жестоко наказавшая Нарцисса за то, 
что тот отверг любовь нимфы, и сама 
познала муки любви. Она полюбила 
сына царя Кипра Адониса. Никто из 
смертных не мог сравниться с ним 
красотою. Ради Адониса Афродита 
оставила Олимп, забросила свои ук- 
рашения, забыла о своей красоте. 
Все время проводила 
она со своим возлюб- 
ленным. Подражая бо- 
гине Артемиде, охоти- 
лась вместе с Адонисом 

на зайцев, оленей и 
серн в лесах Кипра. 

И случилось так, что 
Афродита вызвала за- 
висть и ревность у бо- 
гини-охотницы Артеми- 
ды. Терзаемая ревнос- 
тью, Артемида наслала 
на Адониса громадного 
дикого вепря. Собаки 
Адониса, почуяв добы- 
чу, погнали зверя с яро- 
стным лаем. Адонис, 
увлеченный! охотой, то- 
же преследовал вепря. Но когда он 
уже был готов пронзить зверя копь- 
ем, тот опередил его и своими гро- 
мадными клыками смертельно ра- 
нил возлюбленного Афродиты. 

Узнав о смерти Адониса, Афро- 
дита пошла в горы искать тело юно- 
ши, По крутым склонам шла Афро- 
дита, острые камни ранили ее неж- 
‘ные ноги. Капли крови падали на 

землю, оставляя следы всюду, где 
‘проходила. Наконец Афродита 
о своего любимого и горь- 
над ним. И там, где 


РЫ 


Пояс узорчатый: все обаяния в нем заключались; 1а 
В нем и любовь и желания, шепот любви, изъясненья, = _ 
Льстивые речи, не раз уловлявшие ум и разумных... { 
В нем заключается все; на лоне сокрой его, Гера! 
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слезы Афродиты окропляли пролив на? 
шуюся на землю кровь Адониса рик 
расцветали багряно-крабные ане. И, 1 
моны. А там, где из ран на ногах успока 
родиты падали капли крови, вырас. 2д0нИС 
тали пышные алые розы. сно 
Видя такое горе богини, сжалил- нес 


ся над ней Зевс-Громовержец и ве. мой АФ 


лел брату своему, владыке царства о имек 
мертвых Аиду и его же- Это’ 
не Персефоне каждый тый ЦВЕ 
год отпускать Адониса названи 
из печального царства тоцвет 
тенеи умерших на зем: ногорка 
лю. С тех пор полгода тение се 
Адонис пребывалвпод- зесенни 
земном мире Аида, а сухим; с 
полгода жил на землес ‘ахлесо 
богиней Афродитой. Распрос 
В античные времена Южной | 
ежегодно в конце № россии. 
отмечали праздникпло е 
дородия — “Рождени (убу 
Адониса”. Вся природа до 
ликовала, когда на зема 
лю вместе с яркими ЛУ сы 


чами солнца 8058088 
` щался юный, прекрасз 
ный Адонис — возлюбленный 378108 
кудрой Афродиты. а 
В истории искусств, начиная м 0с 
эпохи Возрождения, Афродиту! 
стали называть ее римским именем 
— Венера. Тема же “Венера И. ре 
нис” была очень популярна. СЮ*, : 
об Адонисе встречаются не 
на древнегреческих вазах и 00 
ских фресках. Сцены “Вене 
нис”, “Смерть Адониса”»_ 
оплакивает Адониса" есть и. 
на, Джорджоне, Тинторет 
са, Веронезе и других ХУ 


(У 


пускать Адони 
ального цари 
‚мерших на за 
гех пор’ полгой 
пребывалв ох 
г мире Аида * 
‚ жил на земле 
і Афродито! 

тичные врем 
ов конце 


греческое выражение Ааопідоѕ 
керої (Сады Адониса) стало Обозна- 
чать небольшие, уютные парники, 
оранжереи сводоемами и фонтана- 
ми. ВХМ!- ХІХ веках Садами Адони- 
са называли и небольшие зимние 
садики в особняках и дворцах. 

И, наверное, не случайно цветок, 
успокаивающий сердечную боль, 
адонис весенний, назван в честь пре- 
красного юноши, любовь к которому 
принесла и боль и радость сердцу са- 
мой Афродиты. Красивые сказкичас- 
тоимеют очень глубокий смысл. 

Этот скромный золотисто-жел- 
тый цветок имеет еще и народные 
названия: горицвет весенний, жел- 
тоцвет весенний, стародубка, чер- 
ногорка и другие. Многолетнее рас- 
пение семейства лютиковых, адонис 
весенний, встречается в степях, по 
сухим, открытым склонам, на опуш- 
Ках лесов, на полянах, лесных лугах. 
Распространен адонис в средней и 
Южной полосе Европейской части 
России, на Украине, в Крыму, на Се- 
верном Кавказе и в степной части 
Сибири. Зацветает в апреле и цве- 
тет до середины мая. 

Трава адониса содержит сердеч- 
ные гликозиды, поэтому в медицине 
Препараты адониса применяют при 
сравнительно легких формах нару- 
шения кровообращения, при недо- 
статочности сердечной деятельнос- 
ти умеренной степени, при вегета- 
тивно-сосудистых неврозах и вкаче- 
Стве средства, успокаивающего 

Центральную нервную систему. Пре- 
параты адонизид, кардиовален, таб- 
летки “Адонис-бром” содержат дей- 

ствующие вещества адониса весен* 
него, Настой из травы Е 
дит и в состав микстуры Бехтер! 

> Внародной медицине з 


чек, при Одышке о 


теке ног гр ип 


туркестан- 
й. Все они 
5 алогичными 
свойствами, однако надо помнить: 
любой вид адониса ядовит и требует 
осторожного применения. Кромето- 
го, адонис противопоказан при язве | 
желудка, гастрите, энтероколӣте. 
Вот некоторые рецепты настоев 
из травы адониса и других лекарст- 
венныхтрав. Они помогают при сер- 
дечной недостаточности, при Функ- 
циональных неврозах сердца, а так- 
же при почечных заболеваниях с 
симптомами недостаточности сер= 
дечно-сосудистой системы. 

1. Трава адониса весеннего = 201: 

1 ст ложку травы залить 200 мл 
кипятка и выдержать на водяной ба- 
не в плотно закрытой посуде 2-3 ча- 
са. Затем процедить ипринимать по 
1 ст. ложке 3-5 раз в день. 

2. Трава адониса весеннего — 5г 
трава хвоща полевого — 10 г, трава 
горца птичьего — 20 г листья толок- 
нянки — 10. почки березы — 15 ® 

Приготовление — как указано в 
первом рецепте. Принимать по 1 ст 


Гипертония 
ухудшает память 


овышенное артериальное 
давление гипертония, 
или гипертензия, — обычно 
связывается с опасностью инфарк- 
та или инсульта. Как показывает на- 
блюдение за гипертониками, высо- 
кое давление отрицательно влияети 


на память, особенно в пожилом воз- 
расте. 

При повышенном давлении кро- 
веносные сосуды сужены и напря- 
жены. Это затрудняет кровообра- 
щение и нарушает снабжение орга- 
нов и тканей кислородом. Особенно 
ро нехватку кислорода ощущают 
тки мозга. Из-за этого у пожилых 
„ страдающих гипертонией, 
кать затруднения с па- 
‘бывает сложно вспом- 

70 „а: 1 


60) подройисйай 


нить имена даже хорошо знакомы; 
людей, название и Содержание 
только что прочитанной книги, они 
забывают, куда положили вещиика- 
кой сегодня день недели. 

Недавно были опубликованы ре- 
зультаты исследования шведских 
ученых. На протяжении 20 лет врачи 
наблюдали за группой из 1000 муж- 
чин, имевших повышенное давле- 

ние. Исследование показа- 
ло, что у большинства муж- 
чин, у которых с 50 лет от- 
мечалось высокое давле- 
ние, к 70 годам ослабевала 
память. К такому же выводу 
пришли французские меди- 
ки, наблюдавшие за груп 
пой, включавшей 1400 че- 
ловек (мужчин и женщин) В 
возрасте 59-71 года. 

Это вовсе не значит что 
всех гипертоников ЖДУ 
инфаркт, инсульт или П07е 
ря памяти. Если тщательно 
следить за давлением й 
принимать меры для 90 
снижения, когда оно ПР” 
вышает пограничный уровень 2 
140/90 мм, этого не случится, 
ют исследователи. 


Операция по телемонитоРУ 
рн 


одном из недавних 
ров журнала = 

— (“Природа”) опуб 
сенсационное сообщень 
канские врачи, нах 
ке, удалили пацие 


Страсб; 
пользуя 
тор. Рас 
дами, уч 
поддер» 
связь по 
14 тыся* 
времени 


ой из 1000 мух: 
шенное даве 
дование показ: 
льшинства Мук 
рых с 50 летот 
зысокое давл 


Страсбурге, желчный пузырь, ис- 
пользуя хирургический телемони- 
тор. Расстояние между двумя горо- 
дами; участвовавшими в операциии 
поддерживавшими между собой 
связь по оптическому кабелю, более 
14 тысяч километров. Задержка по 
времени между движениями хирур- 
га и возвратным изображением на 
Телеэкране составляла около 0,2 
секунды (безопасным временным 
интервалом считается 0,33 секун- 
ды). Сотрудники Европейского. ин- 
ститута телехирургии, наблюдав- 
Шие за операцией, подтвердили, 
Что она прошла удачно, без каких- 
ЛИбо осложнений. Теперь хирурги 
получили возможность оперировать 
пациентов в любой точке земного 
шара из любого медицинского цент- 
Ра (естественно, при наличии соот- 
ветствующего оборудования). Та- 
ким образом сделан важный шаг в 
глобализации медицины. 


Если ломаются 
и расслаиваютс; ти 


ричины ломкос! ‚села- 
ивания ногтей нео ‘орые 
у врачи связывают с нехват- 


кой в организме кальция, витаминов 
А, Еи биотинг {лако не воегла До 


Ҹ 


полнительный прием кальция и 
ЗМ помогает восстано- 
т прое е, 
Венамин Эл а жи 
евский из Алабам- 

ского университета установил 
еще одну причину хрупкости и 
расслаивания ногтей — им мо- 
жет не хватать влаги, что приво- 
дит к снижению их эластичности. 

Чтобы восстановить красотуи 
твердость ногтей, он рекоменду- 
ет в течение одной-двух недель 
ежедневно делать ванночки, по- 
гружая кончики пальцев на 10-15 ми- 
нут в подогретое оливковое масло. 
Одновременно полезно принимать 
витамины А, Е и биотин. Биотин мож- 
но получать и с натуральными про- 
дуктами. В желтке яйца, например, 
содержится дневная норма биотина. 
Богаты им и пивные дрожжи. 

Во время лечения желательно 
отказаться от лака для ногтей, так 
как он затрудняет впитывание олив- 


кового масла. 


что же изменилось? 
Когда врач произносит приговор: 
„Медицина бессильна”, больной на- 


нает искать другие пути диагнос- 
тики и лечения. И находит их в не- 
традиционной медицине. Некото- 
рые ее методы (фитотерапия, аку- 
пунктура) могут дополнять традици- 
онные — их часто называют компле- 
ментарными. Другие (Аюрведа или 
гомеопатия) опираются на принци- 
пиально иную модель болезни — их 
принято называть альтернативными. 

Пожалуй, самое привлекательное 

внетрадиционной медицине — уста- 
Новка на связь психического и физи- 
ческого состояния. человека. Такой 
подход требует времени, и предста- 
вители нетрадиционной медицины 
обычно тратят на консультацию 
больного от 30 минут дочаса. Тради- 
Ционная же медицина рассчитана на 
более скоростное обслуживание. В 
Великобритании, например, семей- 
НЫЙ врач ограничивается семими- 
Нутной консультацией и, конечно, не 
имеет возможности в полной мере 
Оценить психосоматическое состоя- 
ие пациента. Заметим, что для рос- 
Сиян и семейный врач — большая 
Редкость. Нам приходится довольст- 
Воваться “поточным методом” в по- 
Ликлинике, причем врач больше за- 
НЯТ заполнением множества бумаг, 
Чем беседой с больным. Внимание к 
больному — сильная сторона нетра- 
Диционной медицины. Правда, это 
Дает скептикам основание утверж- 
Дать, что альтернативная терапия — 
Это всего лишь “чуткое ухо", 

По мере возрастания популярно- 
Сти нетрадиционной медицины на 
86 изучение в некоторых странах 

дст- 


Изучается весь 
ДОВ к лечению, 


терапия, которая наиболее при 
лема для официальной медицины, 


ерапия, и биоэнерге- 
тика, и многое другое. Основная за- 
дача исследований — Убедиться в 
безопасности новых методов, 
Конечно, не менее важно узнать, 
насколько они эффективны, но с ме- 
тодологией проверки возникают 
трудности: стандартные клиничес- 
кие исследования в данном случае 
не работают. В их основу положен 
принцип двойной слепой проверки: 
одной группе пациентов дают испы- 
тываемый препарат, а другой группе 
— плацебо (таблеткубез лекарствен- 
ного вещества). Ни пациенты, ни 
врачи, участвующие в эксперименте, 
не знают, какая группа принимаетна- 
стоящее лекарство, а какая — лож- 
ное. Исследователей всегда пора- 
жал тот факт, что таблетки-пустышки 
тоже обладают лечебным действи» 
ем. Появился даже термин — "эф- 
фект плацебо”. Делалось немало по- 
пыток объяснить этот феномен, даже 
мическом уровне. 
8 З простое объяснение эф- 
фекта плацебо — вера в успех лече- 
ния. В традиционной медицине 
главным звеном лечения считается 
лекарство, в нетрадиционной — 
врач. Доброжелательные, инфор- 
мированные врачи, умеющие убеж- 
дать пациента, — наиболее успеш- 
ные целители. Так может быть, 
тернативная медицина п 
просто стимулирует 
бо? Возможно. НО 


(4 ор 


и. 
Спектр новых по 
Это не только, 


что раствор, содержащий лекарст- 
венное вещество лишь в виде сле- 
да, меняет активность клеток лабо- 
раторной культуры. 

Бесспорно, тщательное изучение 
методов нетрадиционной медицины 
позволит сделать важные открытия, 
которые изменят наши представле- 
ния о медицине. Уже сейчас ясно, 
что высокотехнологичная медицина 
не всегда предлагает лучшие спосо- 
бы лечения. Прежде всего потому, 
что она слишком удалилась от паци- 
ента, обезличила его. Если изучение 
других методов позволит развер- 
нуть традиционную медицину назад, 
кчеловеку, — от этого выиграют все. 

Что бы ни говорили скептики, 
альтернативной медицине действи- 
тельно удается избавлять людей от 
хронических болезней. Правда, не 
всегда. Но и традиционная медици- 

на не всегда справляется с болезня- 
ми. При этом одной отрасли меди- 
цины заведомо доверяют, а другую 
считают сомнительной. Скорее все- 
го, существует третий путь, который 
предстоит найти. Возможно, он ле- 
жит на пересечении научной меди- 
цины с целительством. 

Современная научная медицина 
рассматривает организм как маши- 
ну. Предполагается, что болезнь — 
это поломка: отказывает та или иная 
деталь. У альтернативного терапев- 
та иная философия: здоровый орга- 
низм — сбалансированная система, 
болезнь — дефект всей системы. 
Поскольку такая идея не отвечает 
традиционным представлениям, 
альтернативная медицина кажется 
ненаучной. Но трудно не согласить. 


ся, что организм не простой меха- 
ь. низм, его свойства нельзя припи- 
‘сать отдельным деталям, 
остраняются на всю систе 
т традиционная медицина 
лению не может лечить 


ВИ а идеи нетрадицион- 


ной медицины не так Уж нена НЫ 
как это кажется на первый взгляд, › 
Возьмем для примера астму — 
заболевание дыхательных Путей р 
спровоцированное неоправданной 
активностью иммунной системы, 
Что вызывает ее чрезмерную актив. 
ность, остается загадкой для меди. 
ков. Астма, как и многие другие хро- 
нические заболевания, плохо Под- 
дается лечению традиционными 
методами. Врачам удается подав- 


лять воспаление с помощью стеро- ТЕЕ 
идных препаратов, но оно возобнов- 00 - 
ляется при прекращении приема дЫ, 
стероидов. Альтернативные тера- а0 бе 
певты достигают более длительных | 
ремиссий. Суть нетрадиционного ошо 
лечения состоит в том, чтобы воз- И 
действовать на иммунную систему. профес: 
Получается, что традиционная Теля, 
медицина ударными методами ле- сты, 
чит специфическую патологию, ане- и, Из-за 
традиционная тонкими методами Жени, 
лечит патологию всей системы. 
Ударные методы ремонтируют сло- 5(Связс 
манные части машины, а тонкие по- “9 исп! 
могают системе перестроиться так, блем 
чтобы эффективнее осуществлять давате 
саморегуляцию. Кстати, это следует Ч атери 


уже из разницы в постановке диа 3 
гноза: традиционная медицина ищет 
объективные отклонения от нормы, 


а альтернативная основывается На З те 
субъективных жалобах пациента. мас 
К услугам нетрадиционной меди“ СУ 
циныів развитых странах чаще всего р 
прибегают состоятельные и образо? т 
ванные люди, ее все чаще примен №9. 


ют врачи. Правда, как и в любой пл02 
хо изученной области, в нетрадици" 
онной медицине возможно шарла" 
танство. Поэтому изучение ее | 

можностей так актуально: Скорея 
всего, успех лечения в дальнейшем 
будет зависеть от взаимоп с 
вения разных систем лечени! 
главное в том, насколько проц 
лечения будет повернут к! | 


бА" 


лее длительны 
традиционно 
ом, чтобы воз 
унную систему, 

традиционная 
л. методами ле 
патологию, 


ГИМНАСТИКА 
для 2 200 1002ООӨ 


Выразительный 
голос — дар при- 
роды, который 
надо беречь. Это 
хорошо понимают 
люди “говорящих 
профессий” == 
учителя, лекторы, 
артисты, полити- 
ки. Из-за перена- 
пряжения голосо- 
вых связок они ча- 
сто испытывают 
проблемы. Пре- 
подаватель из 
Екатеринбурга 
Э.М.Чарели раз- 
работал специ- 
альный точечный 
самомассаж, ко- 
торый помогает 
поддерживать го- 
лосовой аппарат 
в хорошей фор- 
ме. Его “лечебная 
гимнастика” слу- 
жит отличным 
средством и для 
профилактики за- 
болеваний верх- 
них дыхательных 
путей. 


Фото Евы Фуковой 


Сядьте прямо, расслабьтесь. 


Каждую из описанных ниже точек 
массируйте 9 раз по часовой стрел- 
ке и9 раз — против. 


1. Кончиками указательных или 


средних пальцев обеих рук круго- 


выми, “ввинчива- 
ющими” движе- 
| ниями массируй- 
те симметричные 
точки в уголках 
губ, затем перей- 
дите к точке под 


челюсти с кос- 
тью (его легко 
обнаружить при 
открывании рта), 
а также в ямке 
под нижней гу- 
бой снимается 
напряжение 
нижней челюсти. 

5. Свободное 
носовое дыхание, 


необходимое для 
хорошего владе- 
ния голосом, 
можно трениро- 
вать, воздейст- 
вуя на множест- 
во: точек: ровно 


нижней губой. 
Это помогает 
снять напряже- 
ние артикуляци- 
онно-мимической мускулатуры, 
расслабляет речевой аппарат. 
2. Следую- 
щий этап мас- і 
сажа — точки, УС. 
расположенные 226) у 5 
вдоль средин- ө 


ной линии гру- 
ди: от яремной 
ямки до диа- 
фрагмы. Воз- 
действие на эти 
точки тренирует ощущение грудно- 
го резонанса голоса. Чтобы усилить 
эффект, протяжно тяните звуки гм, 
дм, жм. 
3. Тренировка головного резо- 
нанса голоса 
происходит при 
массаже симме- 
тричных точек, 
расположенных с 
обеих сторон пе- 
реносицы. Про- 
изводя эти 
движения, так же 
‘протяжно тяните 
и _ ЗВУКИ Гм, дм, жм, 
м то < од скулами, 
М Чінижней: 


посредине лба, 
между бровями, 
по бокам: носо- 
вой кости, у кры- 
льев носа и под 
скулами, а также над подбородком. 
При массировании всех этих точек 
протяжно произносите ГМ, ДМ, ЖМ: 
6. Для профи- 
лактики насмор- 
ка, снижающего 
возможности го- 
лосового аппа- 
рата, тщательно 
массируйте точ- | 
ки у основания 
бровей и у кры- | 
льев носа. гБ 
7. Людям, “работающим” голо: 
сом, необходимо снимать напряже" 
ние мускулатури 
шеи. Для этого 
массируют сим" 
метричные | 


ой 


› Воздейс. 
зуя на множест. 
30 точек; ровно 
посредине лба, 
между бровями, 
по бокам! носо- 
вой кости, укр 
льев носа И под 
ад подбородком 
_ всех этих 101% 
сите гм, дм, ЖИ 


‚ван 


ияшеи и плечевого сустава. 
9; Снимать 
сталость голо- 
сового аппара- 
та (а также лю- 
бое умственное 
переутомле- 
ние) помогает 
массаж опре- 
деленных точек 
на руках и но- 
гах Одна из них находится в сере- 
дине внутренней 


стороны обеих 
ладоней, другая 
— на кончиках 


мизинцев с обе- 

их сторон ногтя. 

Третья — в 

| складке между 

` большим и! ука- 

Ена зательным' паль- 

цами рук на внешней стороне ладо- 

Ней. Это, знаменитая точка “хэ-гу”, 

воздействие на [== 7 

Которую в-древне- | 

Китайской меди- | 
Цине считалось 
одним из основ- 
Ных средств под- 
держания} здоро- 
Вья и долголетия. 
Четвертая точка — 
не менее извест- 


2:22) 


успели убедиться в дей 


«ё 


р змс 


‚ другими) И по две точки у осно- 


ооооооооооооооооооо о таа 
Постоянные читатели нашего журнала _ 
ственности п 


которую оказывают высококв 
Консультационного центра пра 
: _ ТОЧКА 


Ная “дзу-сань-ли аспо 

Ся во впадине под коленямі | 
ко обнаружить, накрыв колени 
НЯМИ так, чтобы верх колена бь 


Уровне верха ладони — тогда безы- 
мянные пальцы окажутся как раз в 


нужном месте. 


И 
рвали его, воспользуй- 
тесь средствами народной медици- 
ны, рекомендуемыми при осиплос- 
ти и потере голоса. 

1. Свежевыжатый морковный сок 
развести в соотношении 1:3 с моло- 
ком и пить 3 раза в день по полста- 
кана. 

2. Выпить на ночь стакан теплого 
пива, в которое добавлены 2-3 ст 
ложки молока или 1 ст. ложка меда. 

3. Тщательно размешать 2 яичных 
желтка, 50гмедаи З0гконьяка. При- 
нимать по 1 ч. ложке 4 раза в день. 

4. Перед выступлением можно 
восстановить голос, выпив такую 
смесь: 1 желток, 10’ г сливочного 
масла, 20/г сахара и 5 капель конья- 
ка. Все тщательно размешать 

5. Полоскать горло соками без 
мякоти яблочным, апельсиновым, 
морковным, одновременно произ- 
носязвуки “глу-глУ-глу... . 

Эта система поддержания голо» 
сового аппарата помогает сохра- 
нить МОЛОДОСТЬ, СИЛУ И выразитель~ 


сть голоса на долгие годы. 


но гу 


леа . 5:3 
ооеговае оао 


сихологическо! 
алифицированные с 


тегиле 4,2: 


ЗРЕНИЯ 


Борис Васильев, 
доктор медицинских наук 


«ОКО 
РЕДЬКА 


Толк в редьке знали еще древние греки. В дни празднеств они приноси- 


ли в дар калтарю Апполона корзины с тремя “главными” корнеплодами; 
морковью, свеклой и редькой. Морковь считалась третьей по значимо- 


му 


сти и поэтому была “оловянной ‚ свекла — 


“серебряной”, а вот редька 


— непременно “золотой” 


“Золотой” корнеплод содержити 
сахар, и клетчатку, и жиры (в Египте 
из редьки готовили даже раститель- 
ное масло), и ферменты, и углево- 
ды, и белки, и витамины. Но основ- 
ную ее питательную ценность со- 
ставляют минеральные соли. В 100 г 
белой редьки содержится 0,6 мгже- 
леза, 13 мг фосфора, 22 мг магния, 
35 мг кальция и очень много калия 
— 357 мг А в черной редьке калия 
еще больше — 1199 мг! 

Витаминов в ней немного, мень- 
ше, чем, допустим, в редисе, зато 
зимой редька более доступна, к то- 
му же витамины, особенно витамин 
С, прекрасно в ней сохраняются. 
Острый вкус и аромат придают 
редьке эфирные масла и гликозиды, 
которые к тому же обладают фитон- 
цидными, то есть противомикроб- 
ными, свойствами. 

В народной медицине прежде 
(всего) используют сок редьки с ме- 
‘дом. Это средство помогает при 
} Удных заболеваниях, воспале- 


известным способом: у крупного 
корнеплода вырезается сердцеви- 
на (но не насквозь — нужно оста- 
вить донышко), которую заполняют 
медом или сахаром. Отверстие 
прикрывают, как крышкой, срезан- 
ным кусочком редьки и ставят в 
теплое место. Через несколько ча- 
сов появляется целебный сок. Его 
очень полезно пить по столовой 
ложке 5-8 раз в день при сильном 
затяжном кашле. 

Сок, смешанный с медом в рав- 
ных пропорциях, помогает при кам= 
нях в желчном пузыре и почках, при 
отеках, а также при заболеваниях 
печени, атеросклерозе, так как спб? 
собствует выведению из организма 
избыточного холестерина. Пить 18° 
кой сок следует по 50 г 2-3 раза 8 
день. Но поскольку это довольно 
сильное средство, перед его ПРИ" 
емом лучше все-таки посоветовать. 
ся с врачом: 

Редька — хорошее еи 


ТВ Они принц 

КОрнеплодац, 
Бей по значим. 
й”, а вот редьа 


ом: у крупною 
ается сердцеві“ 
ь — нужно 0078: 
торую заполняю! 


ром. Отверсте 
срез" 


алитьего в темную бутылку, об- 
ВИ, ать ее тестом (чтобы она не 
а ула) и поставить в духовку, ра- 
огретую до 45-50 градусов, на три 
И Хранить эту бутылку нужно в 
темном прохладном месте. Прини- 
матьсмесь соков по столовой ложке 
перед едой З-5.раз в день в течение 
двух-трех месяцев. 

Наружное применение сока или 
тертой редьки помогает при ревма- 
тизме, радикулите, подагре, 
миозите, неврите, при болях в 
мышцах и ‘суставах, а также при 
лечении гнойных ран — тертая 
масса корнеплода значительно 
ускоряет их заживление, 

Вот как следует использо- 
вать сок редьки при ревмати- 
ческих болях в мышцах и суста- 
вах: 1,5 стакана сока смешать 
с0 стаканом меда, добавить 
0,5 стакана водки и столовую 
ложку соли, смесь взболтать и 
натирать ею больные места. 

Тертую редьку также можно 
использовать вместо горчич- 
ников: прикладывать к больно- 
Муместу в марлевом мешочке. 

При бронхите соком редьки мож- 
НО натирать грудную клетку, при ра- 
Дикулите — втирать в поясничную 
Область. 

Полезна редька при атонических 
Запорах: благодаря большому коли- 
честву клетчатки она способствует 
более полному опорожнению ки- 
шечника. Однако увлекаться не сле- 
дует: в день достаточно съедать 50 г 
редьки. 

Небольшие дозы редьки за счет 
содержания в них эфирных масел 
способствуют усилению мочеотде- 
ления, Но в то же время они мо 
оказать раздражающее действие на 
желудочно-кишечный, тракт и почку 
так как повыциают выделение пи, 


двенадцатиперстной 


том с повышенной секреторной 
функцией, болезнями печени и под- 
желудочной железы. 
Существует много сортов редь- 
ки, различающихся разной степе- 


нью приятной горечи, остроты и 
сочности. 


ка и 
Кишки, гастри- 


Как правило, любую редьку, очи- 
щенную от кожуры и нарезанную 
ломтиками или натертую, заправля- 
ют сметаной, майонезом, расти- 
тельным маслом. Чтобы смягчить 
горьковатый вкус, кредьке добавля- 
ют натертую на крупной терке мор- 
ковь. Ботву редьки используют и в 
свежем виде в салатах, и для приго- 
товления щей, окрошки, холодного 
борща; ЕУ У 

Редька возбуждает аппетит, Ў 
часто готовят как закуску и 


Но наиболее популярны сал: 
из редьки, = — Ма 


средних разме 
на терке, добав 


и 


капусты, одну мелко нарезанную лу- 
ковицу, соль, сахар, 2 ст ложки рас- 
тительного масла. 

Со_свеклой. Натереть на терке 
две редьки и две сырые свеклы 
средних размеров. Добавить пол- 
стакана кислого сока (яблочного, 


Урок русского языка в грузинской 
школе. 

— Запомните, дэти, — говорит 
учитель. — Слова “вилька”, “тарель- 
ка” пишутся без мягкого знака, а сло- 
ва “сол”, “фасол” пишутся с мягким 
знаком. 


— Доктор, я изнемогаю от бессон- 
ницы! 

— Вы не пробовали считать овец? 

— Пробовал, не помогает, 

— Тогда пусть каждая овца расска- 
жет вам свою биографию. 


— Дедушка, говорят, ты, наконец, 
купил телевизор? 

— Замечательная вещь! Вклю- 
чишь, сядешь напротив, закроешь 
глаза — и полное впечатление, что 
слушаешь радио! 


= Утром человек прибегает в рес- 
торан; 

— Я вчера тут вечер провел? 

— Ут 

— А зарплату всю пропил? 

— Всю. 


— Вот спасибо! А я испугался, что 
ротерал: 


видеоролик. 
а Хор ШИЙ Да == спрашива- 
ругая мышь. _ 


Ф ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ $ 


смородинового, ид, ‚Зап 
вить сахаром или медом. | 

Со свеклой и яблоками, Сред 
го размера редьку натереть на Фут. 
ной терке, яблоко и небольш 
свеклу натереть помельче, а 
шать, заправить сметаной, посо- 
лить, посыпать зеленью, 

С яблоками и морковью, 
Среднюю редьку и две Морко- 
ви натереть на’ терке, доба- 
вить мелко рубленный чеснок т 
и яблоко, нарезанное тонкими #0 
ломтиками. Заправить майо- #1 
незом, посыпать зеленью. я Э! 

С маринованными гриба- хИЗНИ 
ми. Нашинкованную солом- ЩИ, 
кой редьку промыть холод- 


У 5 З ОЩИХ' 
ной кипяченой водой, чтобы йк 
сошла излишняя горечь. Ма- 

хану 


ринованные грибы слегка 
промытьи нарезать мелкими ВН 
кусочками. Редьку пассеро- 
вать 5-7 минут в раститель- Гим 
ном масле, :затемќсоединить мает 
с грибами, заправить расти» “ов 
тельным маслом и мелкона- зад 
резанным'репчатым луком: "вол. 

С творогом и-орехами. К ви 
одной редьке, натертой на Зу, 
терке, добавить 100 г творо- Ре 
га, предварительно смешан* ГР 
ного с одной-двумя ложками 
сметаны. Мелко истолочь ом 
любые орехи, лучше грец" 
кие. Все смешать, посолите, 
добавить немного сахара" 

м вы 

орехами. Среднего размера 
редьку и морковь натереть 
на мелкой терке, идоле 
ядра 6 грецких орехов и 
зубчика чеснока. ` 
добавить сок полов 


ИМНАСТИКА «ДИТ 


Попредставлениям древних китайских философов и врачей, система 
"цигун воздействует не только на физическое тело, но и на тонкое, 
энергоинформационное тело (биополе). Они считали, что первоначаль- 
ная энергия дается человеку при рождении. В течение последующей 
Жизни она пополняется за счет расщепления поступающих в организм 
пищи, воды, воздуха, а также потоков космической энергии, пронизыва- 
ющих тело по энергетическим каналам. Связь физического тела с энер» 
гией Космоса осуществляется через дыхание. Продуманное сочетание 
дыхания и движения позволяет человеку поддерживать на должном 
уровне жизненную энергию “ци”, которая является основой всего живого 


) 
рУбленный р 
Безанное тонон 

Заправить Майо. 
ипать зеленью, 


'ованными гриба. 


кованную солом. 
’ промыть холод: 
Ной водой, чтобы 
лишняя горечь. Ма- 
е грибы слепа 


“цигун” с мячами, “цигун” в шагах. 

я выполнении всех упражне- 

ний позвоночник должен’ быть ВЫ" 
я тол 

Я 


прям 


нарезать мелкими 
ШЕСИ ия начина- 1 
неда тель: Гимнастика “цигун” восстанав- чуть сгибаются. Движен 
віраси Е перемещения копчика, что 
инут оединит» ливает биополе и укрепляет физи ео (9 аЗ тола 
затем! ческое т Расслабление мышц, обеспечива ж 
СИ, 520. раса г Гимнастику “ци- 
заправить ря а: Не задействованных в движении, ПРИ движении но 
| елкоћ П вле-  гун” выполняют натощак. 
аслом И "ом озволяет уменьшить сопроти | 
репчатым лу ый К Ние движению энергии по энергети- НАСТРОЙКА И РАЗМИНКА } 
АЙ ехаў на ческим каналам. ель упражнений — физическая 1 
ого той Р я гимнасти Ц р й 
ан ро егулярные заняти | психологическая подготовка кво Н 
1121420 и Кой “цигун” улучшают координацию становлению биополя. д 
аиы н ри", движений и чувство равновесие, Прежде чем приступить к упража 
‚рителв Е ож Улучшают подвижность суставов, нениям, надо успокоиться. А 
ой-ДВУМ исто способствуют поддержанию Ег ся от всех посторонних на- А 
мелко Й шечного тонуса, нормализуют строиться на занятия. Для этс на- в 
7 луч Хическое состояние. _ правьте внимание на низ живота. Де- 9! 
Е. ть, В предлагаемый комплекс вклю лая вдох, вс ‚ как туда | 
меша б чены упражнения, выполняемые В м потоком вливается > 
нем о положении стоя: настройка и раз- ‚ Выдыхая, предс | 
25 минка, гимнастика для суставов, ира В 
| 
1 
| 
| 
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ящих мыслей. Без этого не. 
а”. эффекта накопления энергии. | 
полностью от- сле того как вы полнос спи 
сторонних, беспоко- лись, переходите к } 


могающим пополнить энергию. 

Исходное положение — стопы 
прижаты друг к другу (для начинаю- 
щих просто параллельны), колени 
расслаблены, копчик втянут так, 
чтобы нижняя часть позвоночника 
выпрямилась, подбородок слегка 
опущен, шея выпрямлена, плечи 
ОРКИ опущены ијрасслао= 
лены, глаза полузакрыты (рис. 1). 
Дыхание ровное, спокойное, 


по 


Малый набор энергии 


1. На вдохе — руки через сторо- 
ны поднимают вверх, ладони распо- 
лагают одна над другой на расстоя- 
НИИ 5-7 см друг от друга (у женщин 
левая ладонь находится над правой, 
умужчин' — наоборот), глаза закры- 
ты (рис. 2). 

На выдохе — руки плавно! опус- 
кают вниз перед собой до уровня 
солнечного сплетения, ладони при- 
жимают друг к другу (рис. 3). Пауза 
— 1-2 секунды. После этого надо 

вернуться в исходное положение, 
плавно скользя руками по’ ногам 
ВНИЗ, 


9 
Выполнить 2-З.раза. р 
2. На вдохе! — руки через ооо 
а ны поднимают над головой, ладон 
со с. 4). 
й единяют (рис. 4) г ОКЕ. 


На выдохе — РУКИ У 
Я ыкая ладоней, 


Уровня груди, не разм ре 9 
И располагают их на паза. 
ладони от груди: Палада аа ые 
ны вверх (рис. 5). Затем 


ют в пупоч- 
‚ помеща 
средние пальцы пом ьные пальцы 


ную выемку, а Ва 
‚ 6). Посл 
аздвигают (рис: 95 
ЕЮ а в и р 
ние, скользя руками м 
— набор энергии верху. 
ета ам ЫЕ 99 Д 
^ т е — РУКИ через сторо! 
м уровня плеч, ладони 


Е) однимаю 


рис: д0: ЮТ 


На выдох 
е – слегка о 
ки вниз (рис. 8), т 


На вдохе — плавно поди 
РУКИ над головой, ладони свобо, 
опущены (рис. 9), 

На выдохе — выполняют наклон 
вперед, соблюдая строго опреде- 
ленную последовательность движе- 
ний: чтобы не перегрузить позво- 
ночник, сначала сгибают тазобед- 
ренный сустав, затем поясницу, 
спину, шею. Во время наклона руки 
опускают вниз, скользя пальцами и 
ладонями по лбу, лицу, груди, живо- 
ту, передним частям бедер, голе- 
ней, стоп (рис. 10). Ноги при накло- 
не обязательно должны быть пря- 
мыми, поэтому не старайтесь сразу 
достать стопы. Со временем суста- 
вы разработаются, и вы сможете 

легко выполнить полный наклон. 

На задержке дыхания — ладони 
огибают наружную часть стопы и 
касаются ахиллова сухожилия, пез 
реходя на заднюю сторону ноги 


(рис. 11). 
На вдохе — выход из наклона. 


Движения совершаются в порядке, 
обратном наклону: сначала подни+ 
мается шея, затем спина, поясница 
и, наконец, выпрямляется тазобед- 
ренный сустав. Ладони скользят 
вверх по ногам, задерживаясь на 
1-2 секунды в области почек == над 
поясницей (рис. 12). »ф.. 
На выдохе — ладони скользят 
вдоль талии к солнечному сплетех 
нию, задерживаются там на 1-2 се- 
кунды и по бедрам возвращаются в = 
исходное положение: Копчих втянут. о 
Набор энергии сни 
На вдохе — руки поди! Т 
уровня пле 
(рис. 13); +. 


Ф ДОХ 


(см. рис. 3). Затем ру, 
ки опускаются вниз. 


Набор энергии 
сбоку 


На вдохе — руки 
поднимают доуровня 
плеч, ладони #повер- 
нуты внутрь (рис. 18). 

На выдохе — ру- 
ки разводят в сторо- 
ны, ладони повернуты 
вверх (рис. 19). 

На вдохе — ру- 
ки поднимают вверх, 
ладони повернуты 
внутрь (рис. 20). 

На выдохе — на- 
клон вперед, ладони 
скользят по бокам го- 
ловы, тела, ногдощи- 
колотки, ноги пря- 
мые. 

На задержке дыха- 
ния — ладони огиба- 
ют стопы через паль- 
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На вдохе — руки поднимают над цы до внутренней стороны стопы. 
головой, пальцы опущены вниз На вдохе — ладони скользят по 
(рис. 15). 


внутренней стороне ноги до паха 
(рис. 21), затем их кладут друг на 
друга в области солнечного сплете- 
ния, и тело выпрямляется. 

На выдохе — руки скользят по 


На выдохе — пальцы скользят по 
затылку, шее, ладони огибают плечо 
и через подмышки заходят за спину 
И соединяются за спиной тыльными 


сторонами, Пальцы направлены 
вверх (рис. 16, 17). 
На вдохе — сомкнутые ладони 
находятся на позвоночнике под ло- 
патками, пальцы направлены вверх. 
на выдохе 
И ямые, ладони скользят по зад- 


ногам и опускаются вниз до исход- 
ного положения, колени расслабля- 
ются. 

Набор энергии закончился: 
Встаньте прямо, встряхните пальца“ 
ми для сброса лишней энергии, 3а 
тем легонько скрутите позвоночник 
влево-вправо, поворачивая плечи | 
на 5-10 см. Спина прямая, пле 
опущены, руки расслаблены, 
прикрыты, дыхание произв 

х — 20-30 секунд. Наст 


И 


й 
Я 
у 


О = в 
лмают вверх, 
повернуты 
зис. 20). 
ыдохе — на: 
еред, ладони 
т по бокамго: 
‚ла, 210707100) Щи" 
1, ноги пр 


татьяна Рымаренко, 


кандидат медицинских наук, врач 
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Е О росоиян,аоло заки населения, живут в регионах с 
у ; а и Московская область также вхо- 
дятвчисло этих регионов. Низкое содержание йода в почве и воде при- 
водит к-тому, что в пище, а следовательно, и в организме человека не 
хватает. этого очень важного для здоровья микроэлемента. Решить эту 
проблему помогает соль, но!не простая, а обогащенная йодом 


Иода человеку требуется сов- 
сем немного — всего миллионные 
Доли грамма в сутки. По мнению 
специалистов, 5-10 граммов! йоди- 
рованной соли вдень обеспечива- 
ЮТ человека суточной профилакти- 
ческой дозой этого минерального 
вещества. 

С йодом шутки плохи: опасен да- 
Же небольшой, но сохраняющийся 
длительное время дефицит йода. 
Он грозит серьезными нарушения" 
ми здоровья: замедлением УЕ 
венной реакции, прибавкой в рази 
недостатком энергий: Особенно 


таток йода 
ж сят недос 
ело перено Ба вялыми, бы- 


дети — они становят снижается 
стро утомляются» у них 
аппетит, УХУДШӣ 


им прості 
нормально раз 
ки, и умственно» 
эмоционал 
‘сли орг 


И 


виваться и Физичес- 
быть энергичными, 


статочного количества этого микро- 
элемента, нарушается функция щи- 
товидной железы. Она начинает вы» 
рабатывать меньше гормонов, и 
развивается болезнь — гипотериоз. 
Сначала организм пытается справ 

виться с йодным дефицитом сам: 

щитовидная железа увеличивается, 

пытаясь обеспечить его нужным ко* 

личеством гормонов, и возникает 

так называемый зоб. Но возможнос- 

ти такой компенсации со временем 

исчерпываются, и начинаются серь- 

езные проблемы. Особенно опасен 
дефицит йода для будущих мате- 

рей: риск родить нездорового в фи- 
зическом и умственном отношении 

ребенка возрастает в этом случае 

во много раз. 

На недавно прошедшем в Моск» 
ве съезде педиатров было отмече- 
но, что в последнее десятиле 
рождается все больше низкорос- 
лых, ослабленных детей, и А 


} 
Н 


тоже могут быть последствиями йо- 
додефицита. 

Недостаток йода может привес- 

Ти к тому, что щитовидная железа, 
остро нуждающаяся в нем, будет 
хватать любой йод, втом числеи ра- 
диоактивный. Со временем железа, 
насыщенная радиоактивным йодом, 
превратится в “бомбу замедленного 
действия”, грозя развитием онколо- 
гического заболевания. 

Во многих странах проблема де- 
фицита йода уже решена. Все япон- 
цы, например, употребляют йоди- 
рованную соль. Кроме того, они 
едят много морепродуктов и ово- 
щей, богатых йодом, а в меню бере- 
менных женщин: обязательно еже- 
дневно включается суп из морских 

водорослей. Швейцария, которая 
всегда жила и продолжает жить в ус- 
ловиях жесточайшего дефицита йо- 
да (известно, что в горных районах 
йод отсутствует), с начала века про- 
водит интенсивную профилактику 
йододефицита. В результате горная 
страна, где из-за недостатка йода 
раньше рождалось много детей с 
умственной и физической патологи- 
ей, давно избавилась от этой про- 
блемы. В США и странах Скандина- 
вии, где действует государственная 
программа контроля содержания 
Йода в продуктах питания, угроза 
йодного дефицита минимальна. 

Былпериод, когда в России ситу- 
ация тоже была благополучная: вся 

° соль на столах россиян была йоди- 
_рованной. Однако с началом пере- 
тр йки система обеспечения рос- 


„По поводу приобретения 
и диронанней соли! 


сиян йодированной солью стала 


а да- 
вать сбои. 

В последнее время наметились 
сдвиги в решении этой проблемы: в 
магазинах и аптеках появились раз- 
ные виды йодированной соли. Какой 
же из них предпочесть? Недавно 
программа российского телевиде- 
ния отметила отечественную пище- 
вую йодированную соль, выпускае- 
мую ЗАО “Валетек”. Надо добавить, 
что эта соль постоянно занимает 
первые-вторые места в рейтинге ка- 
чества пищевых продуктов. Она 
разработана специалистами Инсти- 
тута питания РАМН и содержитйодв 
стабильной форме, которая не раз- 
рушается даже при готовке. 

ЗАО “Валетек” выпускает еще 
одну йодированную соль — “пище- 
вую йодированную профилактичес- 
кую”. Эта сольтакже обогащена ста- 
бильным йодом. Кроме того, в ней 
часть натрия, которого, как правило, 
у человека в избытке, заменена ка- 
лием и магнием, которых нам часто 
не хватает. Калий особенно нужен 
при заболеваниях сердцами почек, а 
без магния невозможна нормальная 
работа нервно-мышечной системы. 
Магний и калий помогают организ- 
му справляться с нервными стрес- 
сами. Крометого, они способствуют 
снижению повышенного артериаль- 
ного давления. 

Если на вашем столе будет сто- 
ять солонка не с обычной солью, ас 
йодированной, болезни йодного де” 
фицита ни вам, ни вашим детям УК 
рожать не будут. 


Не кормите 


ОЛО); 


19) заним 
© ает М 
рейтинге ка ноголетнее воздействие да 
Б 3 же 
луктов Он Ио Иепроходит дд доз канцерогенных ве } 
тами Инсту- есть предрасположенность к есследно ОсОО 
Е РУ Попав СО заболеваниям. Канцеро- 
серванта анизм с продуктами питания 
орая не раз- м ми и красителями, образуются они и п ‚НП 
овке. ч родуктов. Австрийский натуропат Р ри жарке пищи, копче- 
т ускает еще ернативный метод п удольф Бройс прет иш 
е рофилактики и лечения онкологи 
ВЕ с К Й — длительн ческих заболе- 
115 пище пия доктора Б ое употребление соков и настоев трав. Натуротера 
чес" а Бройса Д 
ФИЛА пето а р улучшает обмен веществ, укрепляет иммунитет, 
‘огащена ста- влияет на состав крови: Особенно эффективен этот метод 
е того, в ней на ранних стадиях рака 
авило, 
как пр а: Выделяют девять признаков ко- ми причинами О, 
заменена к л : р Однако если вы ©б- 
У часто ра могут указывать на начало наружили У себя какой-либо из этих 
ых На ужей Е ития онкологического заболе- признаков» отнеситесь к этому серь- 
эбенно Н А НИЯ. езно и обязательно проведите про- 
аи почек 1. Появление узлов.или затвер- филактический курс соколечения. 
дц малын? дений 
анор | А 
Ной систем“ з 2, явные изменения сосков или О ПОЛЬЗЕ СОКОЛЕЧЕНИЯ 
1 ИЗ” димых п 
ган ятен. Ы 
гают ОР трее 3. Постоянные расстройства КИЯ Я’долго размышлял ошоме какем 
вныМИ 5 уб! шечника и мочеиспускания: должно’ быть лечение онкологичес» 
'способ° але 4. Длительная охриплость голоса ИХ еж Результатом моих 
арте? ихронический кашель: размышление Полный курол 
го р 5, Затруднение глотания (0007 неа рака" (ПК), основанный на прич 
о бенно у пожилых)* овощных‘ соков изнастоев трав: 
6. Маточные кровотечения, нару- Его длительность составляет 42 дня. 
У тех, кто впервые знахомился с 


шения месячных" 
57. Незаживающи® раны» 
роходяи" опухоли: 


_ 8, долгонеп 
9. Резкая потеря вес” 
го, ИЗ их при- 


моим ПК, возникал ест 
вопрос: можно ли ыы. 
одних соках? Д к «яна 
сали мне о том, что’ об зарана 
жира и белка такое дл! , б 


"$ ение л 
знаков вовс е означает, что вы за 


лее вероятно, что. мя не 


нозначным: не 


ҳа обусловлены други» 


моя большая практика. 

Для развития новообразований, 
то есть их перерождения! и разрас- 
тания, необходим белок. Во время 
соколечения поступление белка в 
организм извне приостанавливает- 
ся: в ежедневном рационе он отсут- 
ствует. Но так как организм не мо- 
жет существовать без этого вещест- 
ва, обедненная белком кровь начи- 
нает пожирать все избыточное — 
разрастания, скопления шлаков, 
опухоли. Это настоящая операция 
без скальпеля. 

Вторая причина действенности 
этого метода заключается в мине- 
ральном богатстве растительных 
соков. Доказано, что при онкологи- 
ческих заболеваниях в клетках нару- 
шается минеральный обмен. Богә- 
тые минеральными веществами 
растительные соки, благотворно 
влияя на обмен, могут компенсиро- 
вать его нарушения. 

Кроме того, во время соколече- 
ния чрезвычайно важно, чтобы в ор- 
ганизме не накапливались побоч- 
ные продукты его жизнедеятельнос- 
ти, вызывая отравление. Нормаль- 
ная деятельность органов выделе- 
ния поддерживается с помощью 
комбинации травяных настоев: ге- 
рань стимулирует почки и выводит 
вредные вещества, шалфей оказы- 
вает противовоспалительное дейст- 
вие, а календула восстанавливает 
нарушенное клеточное дыхание. Та- 
ким образом, лечение соками нужно 
рассматривать с этих трех сторон. 
АЈ Нал 


Полный КУРС ЛЕЧЕНИЯ 
ОК а) г 


и необходимо. В этом меня убедила 


‚дней до начал 
_ литра в день, | 


Лечебный сок 


В качестве основы лечебной 
смеси соков я выбрал сок свеклы, 
Этот сок весьма эффективен при 
раке. Однако на одном свекольном 
соке не проживешь. Поэтому я до- 
бавил в смесь морковный сок из-за 
содержащегося в нем каротина, сок бе 1 


корнеплодов сельдерея — из-зафо- 12/4 
сфора, являющегося жизненно не. ® ИТ 
обходимым элементом, а также сок 7 МЯ 
редьки и картофельный сок — для © наст 
улучшения функции печени. 0 


Для приготовления лечебной 6 
смеси надо взять 3 части красной 


свеклы, по 1 части моркови и корня ре 
сельдерея, немного редьки и не- ЖЩ 1 
большую, величиной с куриное яй- ЯЯ) 


цо, картофелину. На 300 г свеклы, 67 Эт‹ 


например, потребуется по 100 г юна 
моркови и сельдерея и около 30 г ЕтКу с 
редьки. Картофель включать в воды | 
овощную смесь необязательно, од- режу 
нако при раке печени он очень ну- Хора н 
жен. и горя 

Овощи надо пропустить через Ч 


соковыжималку, полученный сок ем Пу 
процедить через тонкое чайное си- 
течко или через материю; чтобы 
окончательно очистить его от воло- 
кон, которые, во-первых, плохо Ус- 
ваиваются, а во-вторых, служат пи- 
танием для раковой опухоли. 
Количество выпиваемой во вре- 
мя лечения смеси соков регулиру= 
ется чувством голода, но оно не 
должно превышать пол-литра В 
день. Причем чем меньше сока вы 
выпьете, тем лучше. Минимальное 
количество, которое необходимо 
для поддержания сил, — от 1/8 до '/4 
лвдень, о ей 
Чтобы привыкнуть к. 


можно начать пить за. 


сИ 


см 


ечебной 
красной 
А и корня 
ки и не- 
‚иное яй- 
г свеклы, 
по 100 тг 


настои и отвары 


Отвар шалфея 


ь Ба. ложки травы заливают 1/2 л 
, икипятят З минуты, чтобы испа- 
псе эфирные масла и в раствор 
вышли важные ферменты, жизненно 
необходимые для желез, спинного 
тотай межпозвоночных хрящей 
После трехминутного кипячения 


ствар шалфея процеживают и до- 
бавляют в него зверобой продыряв- 
ленный, ‘мяту. перечную, мелиссу. 
Все это настаивается еще 10 минут. 


Почечный чай 


Я рекомендую такой сбор: поле- 
войхвощ— 15 г, крапива — 10 г (луч- 
ще весенняя), спорыш = 8 г зверо- 
б0Й = бг Этого количества хватает 
примерно на три недели: ‹ 

Щепотку сбора заливают чашкой 
Горячей воды и настаивают 10 мину? 
Затем процеживают. Отцеженный 062 
Таток сбора. повторно заливают 2 
Чащками горячей воды и кипятят 10 
Минут, затем процеживают И смеши- 
Вают с полученным ранее настоем. я 

\Почечный чай пьют холодным э 
чашке утром (натощак), переди = 
Дом и вечером перед а а 

Ние трех недель. Затем нео ЕЕ 

Сделать трехнедельны" пер 

_ Настой кр асной ОА 

Половину. столовой Л? пвают. 10 
нарезанных листьев Мар, пы, Этудо- 
Минут в чашке дора 
Зу выпивают В дено! “ран 


Поч й чай . 
рас. с, полезно пить при 
при воспалите б. сооз И 

льных процессах и пе- 
ред операциями. В качестве профи- 
лактики можно проводить 3-4 раза в 
год трехнедельные курсы оздоров- 
ления почечным чаем. с обязатель- 
ным перерывом между курсами. 

Наряду с моим почечным чаем 
можно использовать также обычный 
урологический или почечный сбор, 
но готовить настой следует только 
по моему рецепту. 


КАК ПРОВОДИТЬ ЛЕЧЕНИЕ 


Тот, кто правильно проводит курс 
лечения, теряет в весе немного. 
Проводить его надо так. Рано утром 
медленно выпивают полчашки хо- 
лодного почечного чая. Через: пол- 
часа-час — 1-2 чашки теплого на= 
стоя шалфея со зверобоем, переч- 
ной мятой и мелиссой. Еще’через 


час — маленький глоточек овощного, 


сока, предварительно подержавего 
во рту: Через 15-30 минут делаю 
еще глоточек сока. В‘ первой’ поло 3 
вине дня можно сделать ПОЛЫ ие 
ков сока. Но пить сок надоётолько 
тогда, когда есть желание. Если та- 
кого желанияне возникает, пить сок 
не следует. В промежутках ‚между 
приемами сока пьют настой шал- 
фея, однако теперь его надо. пить 
холодным и!столько, сколько хочет- } 
ся. Кстати, все настои во время со- 
колечения пьют без сахара. В сере- 
дине дня и вечером перед отходом 
ко сну опять выпивают ‘половину 
чашки почечного чая. Во второй по- 
ловине дня требуется, как. правило, 
лишь маленький глоточек с 


следует по глотку, предварительно 
подержав во рту, чтобы насытить 
слюной и тем самым облегчить ра- 
боту пищеварительных органов. 

Совершенно необходимо также 
выпивать в течение дня одну чашку 
холодного настоя герани. 

В течение курса лечения по- 
стельный режим соблюдать не нуж- 
но. Напротив, следует, по возмож- 
ности, работать, чтобы отвлекаться 
от мыслей о еде и болезни. 

В результате соколечения крове- 
носная система становится на- 
столько активной, что все более или 
менее пригодное для питания цели- 
ком впитывается из кишечника. По- 

этому может случиться, что не- 
сколько дней стула не будет. Ника- 
кими неприятностями это вам не 
грозит, но следить за своевремен- 
ным очищением кишечника нужно. 

Если запоры причиняют вам бес- 
покойство, можно делать клизмы с 
ромашковым настоем, или пить лег- 
кий слабительный чай, или ввести в 


прямую кишку немного твердого 
масла. 

Наряду с почечным и шалфей- 
ным чаем при некоторых видах рака 
необходимо дополнительно пить 
настои других трав. 

При опухоли мозга. Пить холод- 
ный настой мелиссы (золотой, или 
лимонной, или их смесь) — одну- 
две чашки в течение дня. Настаи- 
вать щепотку травы в чашке горячей 
воды 10 минут. 

При раке груди, яичников и мат- 
ки. Пить холодный настой смеси 
манжетки с желтой и белой яснот- 
кой — одну чашку в течение дня. 

Щепотку манжетки с добавлением 
маленькой щепотки яснотки настаи- 
_ ваютвчашке горячей воды 10 минут, 

При ба, губы, я Е 


а языка, мин 
`и гортани. Рекомендуется от- 


вар бедренца. Для пригото 
отвара чайную ложку корня б 
ца заливают стаканом ВОДЫ 
тят З минуты,. 

Этот отвар пьют в течение всего 
курса лечения, то есть 42 дня, Дела- 
ют это так. Берут в рот столовую лож- 
ку отвара и полощут им рот'или гор- 
ло, а затем выплевывают, Со второй 
ложкой настоя поступают таким же 
образом. Третьей столовой ЛОЖКОЙ 
отвара также полощут рот или горло, 
но после полоскания отвар не выпле- 
вывают, а проглатывают. В’ течение 
дня эту процедуру надо делать не- 
сколько раз, желательно почаще. 

При раке кожи. При величинепо- 
раженного места от 1/2 до 1 смвпо- 
перечнике его смазывают несколь- 
ко раз в день свежим сокомчистоте- 
ла. При большей площади пораже- 
ния соком смазывают лишь самый 
край больного участка и кожу вокруг 
него. Зимой вместо сока можно ис- 
пользовать настой чистотела. Для 
приготовления настоя щепотку чис- 
тотела заливают чашкой горячей во- 
ды и настаивают 10 минут. Употреб- 
ляют настой чуть теплым. Преду- 
преждаю: ни в коем случае нельзя 
допускать, чтобы сок или отвар чис- 
тотела попал на открытую рану! 

При саркоме кости, раке итубер- 


кулезе легких. Пить настой смеси 
подорожника большого и ланцето- 
видного, медуницы, будры, коровя- 
ка с добавлением фенхеля. Смесь 
трав настаивают в горячей воде 10 
минут: Из приведенных трав.не обя- 
зательно все должны присутство- 
вать в сборе. Этот настой можно 
пить без ограничения: чем больше 
— тем лучше. При туберкулезе лег- 
ких следует дополнительно прини- 
мать по 1 ч. ложке семян подорож- 
ника в день, запивая их водой или 
травяным настоем. —— Сми «буит 
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аке печени. Пить холодный 
и теплый отвар картофельной ко- 
Й 2 чашки в течение дня. Для 
приготовления отвара пригоршню 
сырой картофельной кожуры кипя- 
`уъ в 2 стаканах воды 2-4 минуты. 
Если вам понравится этот отвар, 
значит, печень в нем нуждается. Ес- 
ихе его вкус вам неприятен, тогда 
пить его не надо, 

При раке печени полезно делать 
компрессы из листьев капусты. Де- 
лается он следующим образом. Три 
капустных листа промывают в теп- 
лой воде (лучше всего брать верх- 
ние листья). Затем их мнут скалкой, 
чтобы стали мягкими и дали сок. 
Шерстяное одеяло складывают та- 
ким образом, чтобы его ширина бы- 
ла около 50. сантиметров. На него 
кладут кусок холщовой материи ши- 
риной 25-30 см, а поверх него — 
еще один, с раздавленными капуст- 
ными листьями: два листа рядом И 
Один сверху. Внутренняя Сторона 
листьев вместе с материей приклат 
дывается к печени, а затем все Это 
Крепко обматывается холщовым поз 
лотном и поверх него шерстяным 
одеялом. Компресс надо хороша 
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— по чашке в день. Первые 5-6 дней 


маленькую щепотку полыни настаи- 
вать в горячей воде 10 секунд. А за- 
тем не больше 3 секунд. 

При раке простаты и раке яични- 
ков. Пить холодный настой мелко- 
цветного кипрея — 2 чашки в тече- 
ние дня. Щепотку травы настаивают 
в чашке горячей воды 10 минут. 


Дополнительные 
рекомендации 


При тяжелых злокачественных 
заболеваниях лучше самому гото- 
вить соки из экологически чистых 


овощей. 

Не пейте соки или настои против 
желания. Лучше один день обойтись 
без них. 

Во время лечения можно съе- 
дать 1-2 тарелки лукового супа. 
Именно супа, а не лука. Я советовал 
это тем, кому было трудно! выдер- 
жать соколечение из-за слабости. 
Если же в супенет потребности, тог- 
да можно или совсем обойтись без 
него, или только В середине дня. 
съедать одну тарелку. 

Таккак луковый суп идет на поль- 
зу здоровью, я советую его всем 
больным раком: Таким образом, во 
время проведения ПК больной не 
будет страдать ни от жажды, ни от 
голода. 

Приготовление: луковог 
Луковицу размером с лимон вместе 
с наружной коричневой кожурой 
мелко порезать, потушить на расти- 
тельном масле до золотистого цвета. 
Затем добавить пол-литра холодной 
воды и варить дотех пор, пока лук как 
следует не разварится. Потом доба- 
вить любой овощной бульон и хоро- 
шо перемешать, после чего бульон 
процедить. Употреблять можно толь- 
ко прозрачный суп безлука. | 

Обращаю особое внимание на 


то, что при раке печени и раке желч- 
ного пузыря нельзя съедать тарелку 
лукового супа за один раз. Лучше 
всего каждый час есть примерно по 
10 ст. ложек. 7 

Для поддержания сердечной де- 
ятельности следует принимать с ут- 
ра от 20 до 40 капель (в зависимос- 
ти от веса) настойки боярышника. 

Диабетики, больные раком, 
должны продолжать принимать ин- 
сулин. 

В промежутках между приема- 
ми лечебной смеси соков можно 
пить фруктовые соки — апельси- 
новый, грейпфрутовый, сок черной 
смородины, черешни, но опять-та- 
ки маленькими порциями в тече- 
ние дня или смешивая их с настоя- 
ми трав для улучшения вкуса. 
Нельзя смешивать фруктовые соки 
с овощными. 

Следите за своим состоянием. 
Например, определите, когда вы 
лучше переносите овощной сок — в 
первой половине дня или во второй 
— и старайтесь ПИТЬ СОК В ТО время 


суток, когда он усваивается лучше 
всего. 


Обращаю внимание на то, что во 
время химио- 
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при лечении онкологицес, (К 
ких заболеваний, — задача Чрезвы. И 
чайно сложная. Далеко не каж } 


страна в состоянии Самостоятельно 
Решать такие задачи. ученым Ка- 
захстана недавно удалось получить 
новый препарат для лечения Злока- 
чественных опухолей — арглабин, 
Мы уже знакомили читателей с 


этим противоопухолевым средст- 


А 


вом (“Будь здоров!” № 9, 2001 г). оҝиспЫ 
Теперь предлагаем вашему внима- ‚аучно-и 
нию публикацию об арглабине, лю- тта онк‹ 
безно предоставленную нам редак- ТАНДИНСК 
цией журнала “Вместе против ра- жом цен 
ка”, с которой мы тесно сотруднича- слансере 
ем. Полный текст статьи можно про- Резул 
честь в № 3-4 этого журнала за'2001 ских и 
год, который, как и предыдущиено- али, что 
мера, есть в нашей редакции. НОСЫ 
Арглабин (АгодІабіпит) представ- уст 
ляет собой биологически активное творе 
соединение, выделенное из расту- Во НІ 
щего в центральном Казахстане Вто 
растения — полыни гладкой таний у 
(Апетіѕіа сІабеПа Каг еЁКи:). Онвы- а на т 
пускается фармпроизводством Ин- оа У 7 
ститута фитохимии Министерства ре Логи 
образования и науки Республики ВИНЫ 
Казахстан. А его фармакологичес- Иже, 


кие свойства были изучены в лабо- 
ратории экспериментальной хи- 
миотерапии Казахского НИИ онко- 
логии и радиологии. В эксперимен- 
тальных исследованиях было уста- 
новлено, что препарат обладаетим- 
муномодулирующими (усиливаю- 
щими иммунитет) свойствами и 
уменьшает риск появления мета- 
стазов. При применении арглабина 
было обнаружено усиление эффек- 
21м Форм 
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ТАЕНЕ 
результаты исследований 


ких испытаний в клинике Казахского 
научно-исследовательского инсти- 
тутаіонкологии и радиологии, Кара- 
гандинском областном онкологиче- 
ском центре и Актюбинском онкоди- 
спансере. 

Результаты первой фазы клини- 
ческих испытаний препарата пока- 
зали, что арглабин не обладает ток- 
сичностью и не проявляет побочно- 
го’ действия, в том числе не оказы- 
вает Угнетающего действия на кро- 
ветворение и иммунную систему. 

Во второй фазе клинических ис- 
пытаний изучалось действие аргла- 
бина на течение опухолевого про- 
Цесса у 72 больных с различными 
онкологическими заболеваниями 
(первичный рак печени, рак молоч- 
НОЙ железы, рак легких и яичников). 
Положительный эффект был выяв- 
лену 44,4% больных. 

В третьей фазе клинических ист 
пытаний участвовали больные с тег 
ми же локализациями опухоли. Но 
они получали арглабин уже в раз 
личных комбинациях с известными 
химиопрепаратами. У 46,6% боль- 
ных была достигнута частичная рег- 
рессия, то есть уменьшение объема 

1 и, ау 53,3% больных рост 
пи был остановлен: т 
дивный терапевтический 
‚ заключающийся в улучше- 


очувствия, был зарегистри- 


рован у всех больных, получавших 
лечение препаратом арглабин. 

Испытания также показали, что 
применение только одного арглаби- 
на при раке легкого вызывает ста- 
билизацию процесса у 87,6% боль- 
ных, а его использование в комби- 
нации с другими противоопухоле- 
выми препаратами во всех случаях 
тормозит опухолевый процесс. 

На основании результатов кли- 
нических испытаний Фармакологи- 
ческий комитет Республики Казах- 
стан в 1999 году разрешил приме- 
нение арглабина в качестве средст- 
ва предупреждения рецидивов и 
метастазов у онкологических боль- 
ных, получавших специальное про- 
тивоопухолевое лечение. 


Адрес Института фитохимии Ми- 
нистерства образования и науки РК: 

Казахстан, г. Караганда, ул. Ер- 
жанова, а/я 19 

Ф (3212) 75-03-63 

От редакции журнала “Вместе 

Препарат арглабин зарегистри- 
рован в Республике Казахстан. Что- 
бы получить разрешение на приме- 
нение в России, ему предстоит 
пройти все необходимые этапы изу-> 
чения в соответствии с законода- 
тельством Российской Федераци ИИ 


Прошло восемь 
лет с тех пор, как ака- 
демик Амосов начал 
свой уникальный экс- 
перимент по преодо- 
лению старости. В ми- 
ре за это время мно- 
гое изменилось. Рос- 
сия перенесла две 
войны, финансовый 
кризис, смену прави- 
тельства... Наступил 
новый век, жизнь в ко- 
тором кажется нам 
стремительной и не- 
предсказуемой. Очень 
немного; констант ос- 
талось в этом безум- 
ном мире. Очень не- 
много тех, кому по- 
прежнему можно ве- 
рить, на кого есть 
смысл ориентиро- 
ваться. Николай Ми- 
хайлович — один из 
таких людей. Сегодня, 
как и восемь лет на- 
зад, он не устает на- 
поминать нам, что мо- 
раль, политика'и куль- 
тура напрямую зави- 
сят от биологического 
Устройства человека. 
Миром правят ин- 


Н.М.АМОСОВ, С.Б .ШЕНКМАН 


МАН 


Фото Льва \\ерстенникова 


и нервные реакции, зало- 


И нас природой... 

а постоянство вовсе не озна- 
оттаванья отвремени. Амосов 
Атри навещичестнои даже бес- 
тошадно. Так же относится и к себе. 
Концепция его в двух словах такова: 
старайся сделать больше, чем мо- 
ешь и тогда сделаешь хоть что-то. 
воли же планку занизить, не сдела- 
ешь вообще ничего... 

Каждый день — как часы — Амо- 
сов выполняет 2500 движений, 
бегает неуклонно следует собст- 
венному режиму ограничений и на- 
Грузок. Эти нагрузки под силу дале- 
коне каждому молодому и здорово- 
Мучеловеку. Но у Амосова — желез- 
ная воля... 

Восемьдесят восемь лет испол- 
НИЛОСЬ академику. Сам он не счита- 
этот возраст преклонным и не со- 
бирается отходить от активной дея- 
тельности. Наоборот: чем дальше, 
ТЕМ больше возникаету Амосова со- 
Ображений по самым! разным в9> 
Просам: от медицины — до полити: 
Кии культуры. Пять лет назад издат 


Тельство “Будь здоров!” выпустило 
аМосовскую книгу «преодоление 


стив ШЕНКМАН 


, лет 
М ло: много 
не повез. Е 


Общение это давно т НО захожу к 


общаюсь с Нико. 
ешло рамки профессиональных контактов. Бы- 


нему домой, он, попадая в Москву, гос- 


старости”. Эта книга явилась 
своеобразным итогом! многолетне- 
го общения Амосова со Стивом 
Шенкманом, основателем нашего 
журнала. Еще в 70-е Шенкман прот 
явил интерес к взглядам Амосова на 
здоровье и двигательную актив- 
ность. Делал с ним многочисленные 
интервью, организовывал! радио- и 
телеэфиры. Обоим казалось, что че- 
ловек не до конца реализует данные 
ему природой возможности. Обоим 
хотелось изменить ситуацию. В 90-х 
Шенкман создал журнал “Будь здо- 
ров!”. А Амосов начал эксперимент 
по преодолению старости инаписал 
об этом несколько книг За тридцать 
лет их знакомства проблема не ут- 


ратила актуальности. 

Смерть Стива Шенкмана в сен- 
тябре прошлого года потрясла все- 
гда спокойного, уравновешенного 
Амосова. Он пытается сформулиро- 
вать свое главное впечатление от 
этогочеловека: 

— Со Стивом Борисовичем мы 
были настроенына однуитуже вол- 
ну. Его, как и меня, интересовали 
прежде всего люди, а не абстракт- 


ные вопросы оздоровленья. Он не 


О НИКОЛАЕ АМОСОВЕ 


лаем Михайловичем Амосовым. 


вая в Киеве, я опре большую разницу в возрасте, нас связывают дове- 


Н смотря 
титујменя: е ские отно! 


склонен 


шения. Есть вещи, которые я могу сказать лишь 
А делиться кое-чем лишь со мной. 
ему, и он, кажето ’Амосову сформировался после первых же его выступле- 


считал здоровье самоценным и са- 
модостаточным. Зачем человеку 
физкультура? Чтобы не мучиться от 
болезней. Но это задача.минимум. А 
максимум — стимулировать свою 
деятельность, быть счастливым, по- 
могать окружающим, пытаться что- 
то понять в ЭТОЙ ЖИЗНИ... 

Амосов и сам так думает. В отли- 
чие от многих энтузиастов здорово- 
го образа жизни, он не просто зани- 
мается физкультурой, но и рефлек- 
тирует на этутему. Анализирует свое 
состояние, ставит далекие цели. 
Стремится осознать свою работу, 
так сказать, вмировом масштабе... 

Когдая приехал к Амосову, он за- 
канчивал отчет об очередном этапе 
эксперимента. Академик почти не 
изменился с нашей последней 
встречи: сухощавая фигура, внима- 
тельный взгляд, минимум экспрес- 
сии. Поздоровавшись со мной, он 
вышел из-за компьютера. 

— Что.нового, Николай Михай- 
лович? 

— Главная новость — это то, что 
эксперимент продолжается. Живу 
активной жизнью, постоянно рабо- 
таю, за эти восемь лет написал не- 


сколько книг. Последняя из них _ 
“Энциклопедия Амосова”. Недавно 
слегс радикулитом, ночерезтри дня 
поднялся и возобновил упражнения, 
А в прошлом году поставили мне но- 
вый кардиостимулятор. Операция 
прошла нормально, и в клиникея но- 
чевал всего, одну ночь. На следую- 
щий же день начал делать гимнасти- 
ку, бегать. А когда сняли швы, беги 
гимнастику с гантелями! восстано- 
вил в полном объеме. Но! победить 
старость пока что не удается: поша- 
тывает меня, по лестнице плохо хо- 
жу, хуже слышу: Однако умственная 
работоспособность сохраняется: 

— Извините, что говорю`о воз- 
расте, но в ваши годы многие 
смотрят на себя как на отрабо- 
танный материал. Заниженная 
самооценка свойственна! старо- 
сти. Как вы считаете, физичес- 
кие нагрузки повышают само-` 
оценку? 

— Разумеется, и этот стимул — 
один! из главных. Преодоление соб- 
ственной слабости вызывает уваже- 
ниексебе: вот ведь не мог а сделал. 
Но лично у меня были и другие при- 
чины. Когда часами стоишь за опе- 


о о о ПИ Е 


ко книг, в том числе художественных, и даже на 


он сейчас посмеивается). 


учная фантастика (над этим 


'` В’ годы‘ перестройки втянулся в политическую орбиту — легко одолев 
опытных соперников, стал депутатом. А до того своих диссидентских взгля- 


дов особо не прятал. Я был на выступлении Амосова в моско 
где он сказал почти все, что думал о советской медиц 


ных, 


вском Доме уче- 
ине и обществен- 


ном устройстве. Было это в середине семидесятых, в сам | 


о, азарплату получа) 


менье. На следующий вечер это выступление прозвучало 
ки”. ( ихо работали ребята!), Конечно, он былголовной болью для 
_— единственный в стране беспартийный директор института, · 

имых взглядов, но всемирно известен и популярен невероятно: 
В своем нституте сердечно-сосудистой хирур 


ое глухое безвре- 

по “ГолосуАмери- 
начальства 

болове 


меня материи. Извините, плохор 


ается: поша- 
це плохо хо- 
о умственная 
раняется. 
›ворю`о воз- 
оды многие 
на отрабо- 
Заниженная 
енна старо- 
е, физичес- 
нают само- · 


тот стимул — 
доление соб- 
зывает уважет 
мог а сделал: 


е ом, накапливается 


ционНЫМ стол 

И ная усталость, болят ноги и 
м яхотел оперировать как мож- 
нодольше, а для этого надо зани- 
аться собой, не пускать дело на са- 
отек. Текчто мной руководил трез- 
ный расчет, хотя спортивный момент 
‚ конечно, тоже присутствовал. 
ведь это мой организм, ия должен 
егополностью контролировать. Если 
онвыходит из-под контроля, значит, 
яслаб, непригоден к жизни и не мо- 
7. себя уважать. Второй, не менее 
важный стимул: возникла концеп- 
ция, вкоторой я был настолько уве- 
рен, что решил проверить ее на се- 

бена собственном опыте. 

— Ичто показал опыт? 

= Я получил неожиданный ре- 
зультат, Выяснилось, что нагрузки 
стимулируют психическую жизнь, 
повышают тонус. И еслиб не экспе- 
римент, я не смог бы за эти восемь 
лет написать столькоікнижек: Сей- 
час, когда я перестал оперировать, 
Непосредственно для'работы ФИЗИТ 


ческие силы мне не нужны: ЗДОРО 
вее для меня — средство, чтобы 


размышлять и писать: 
ье само- 


ценно для больного человека, Н 
этот стимул не А . ПО 

действует на здо- 
ровых. Большинство начинает 
заниматься. собой лишь тогда, 
когда возникают проблемы. Тут 
уж и выхода никакого не остает- 
ся, жизнь заставляет. А какие мо- 
гут быть стимулы у молодых здо- 
ровых ребят? 

— Для молодого человека глав- 
ный стимул — быть красивым, здо- 
ровым и нравиться девочкам. Резю- 
мируем: здоровье для удовольствия 
и самоутверждения. Есть еще кате- 
гория ребят, для которых хорошая 
форма является средством прести- 
жа. В России таких немного, а вот, 
например, в Америке и Германии 
школьники и студенты поголовно 
занимаются спортом. Причем не 
формально, не для оценки. Это 
часть их образа жизни. Дело тут не 
столько в системе образования, 
сколько В общественных приорите- 
тах. Общество ‘диктует: быть здоро- 
вым — почетно, больным — СТЫДНО: 

У нас таких приоритетов, к сожале- 
нию, нет, нет такой традиции: быть 
активным, заниматься собой: 

— с традициями, и не только 


— Говорят, что здоров 
лотничает, мастерит. В моло- 


е руки: 


— золоты! 
ка самоле 


ровал 


ставлении 
В моем пред: опуляризацию дв 


ромный вклад ВП браза жизни: 
ражнений, здорового Ри 
венно не замечали т о физкул 
стями, после КОТОК йлович: гл 


У академи 
Дые годы сконстрУИ 


а 
М Сам Да Ш У АТОВОМ госпитале он дел 
огда-т' 
= иализир 
тридцать Оп ных клапа 


Прекрасно п 
т. Тогда он ещ 
главная заслу 


игатель 
Другие корифеи медицины либо царст- 


зменных поняти 
ьтуре становилось противно даже думать. 


авным делом считает, конечно, хирургию. 


е не выбрал профессию. 
га Амосова в том, что он внес ог- 
ной активности, физических Уп- 


й, либо отделывались банально- 


ал любые операции. Последние лет 


овалсяіна сердечной хирургии, а в ней — на вшива- 
нов, Он сделал более пяти тысяч таких операций — 


лвен 
нии искУССТ® "ем откровенно гордится. 


‘единствен 
Ар сколько 
ни, 

жен 


50у 


ное; 
светлых УМОВ во все века бились над проблемой продления жиз- 
преодоления старческой немощи! Амосов нашел свою, никем еще не хо- 
ую тропу. К мысли о преодолении старости с помощью больших физиче: 
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Е ИННИ 


оздоровительными, сейчас во- 
обще происходит нечто стран- 
ное. От старых мы вроде бы отка- 
зались, новых не появилось... 
= Это естественно. Ведь произо- 
шла смена общественных отноше- 
ний, слом ценностей. Предыдущие 
поколения жили в четкой системе 
координат. У этой системы чудовищ- 
ное количество недостатков. Но она 
была очень ясной, устойчивой. В 
конце восьмидесятых выяснилось, 
что эти убеждения ошибочны, : что 
это блажь, ерунда. Десять процен- 
тов! разбогатели и стали убеждать 
нас, что капитализм — это рай. По- 
чему мы должны им верить? Капита- 
лизм совершенно не вписывается в 
наши прежние ценности, кажется 
нам чуждым. Нас бросили в воду. 
Выплывем — хорошо, а если нет? 
Люди потерялись, стало не во что 
верить. Советская власть не научила 
нас работать. по-настоящему и са- 
мим отвечать за свое благополучие. 
Прежняя жизнь не стимулировала 
людей к труду. Она обеспечивала 
минимальный комфорт и приучала к 
безделью и расслабленности. 
— Многие из-за этого чувству- 
ют себя теперь брошенными и 
несчастными. Но любое безвре- 


венного опыта. таких наг 
лось лишь вычислить 


ОСТИ? Ответ на этот во 


"независимо от его возраста, 
то, что 


менье рано или поздно кончает. 
ся. Какие унас перспективы? 

— Пройдетвремя, иценности сфор- 
мируются. Ведь человек адаптируется 
практически к любой ситуации, Главное 
уяснить, что время идеализма прошло, 
Капитализм идеализма! не предусмат. 
ривает: Стремление к благополучию и 
комфорту заложено в нашей природе; 
Но возможности, даже чисто физичес- 
кие, распределены очень неравномер- 
но. Разброс возможностей — и есть 
причина неравенства. В нем нет ничего 
дурного. Человек, которого, природа 
одарила силой, интеллектом, трудоспо- 
собностью, получает от жизни больше. 
Такова идеология: капитализма, она 
вполне физиологична. Справедливо, 
когда сильный и трудолюбивый живет 
лучше, чем ленивый и слабый. Это рас- 
слоение дает почву для зависти и ком- 
плексов неполноценности, носуществу- 
ют механизмы, которые предотвраща- 
ют конфронтацию. разных социальных 
слоев: спонсорство и: иные институты, 
оказывающие помощь тем, кто сам не 
может обеспечить себе достойную 
жизнь. Благотворительность, существу- 
ющаяунас сейчас, — пародия на благо- 
творительность. Настоящий ее расцвет 

впереди. 


— Переходный период — 


ереальным, поскольку у них не было собст- 
рузок, У Амосова этот опыт, к счастью, был. Ему оста- 


‚необходимую для преодоления 


ать уверенно реализовывать эту. программу. 
С самого начала амосовского эксперимента по- 
к долго академик Амосов сможет противостоять 
прос будет иметь значение для каждого челове- 


зительс 

ные, тре 

Дело по 
—Уг 

да есть 
ляет сі 
челове: 
дала н 


1еравномер- 
= И есть 
м нет ничего 
го природа 
м, трудоспо- 
'зни больше. 
элизма, она 
праведливо, 
бивый» живет 
рый. Эторас- 
висти и ком- 
носуществу- 
редотвраша- 
( социальных 
ле институты, 
и, кто сам не 
› достойную 
ть, существу” 
дияна благо" 
ли ее расцвет 


вещь. Он, как танк, про- 


ная 
я по живым людям. И первы- 


ами оказались пенсионе- 


ми жертв 


В то тут можно сказать? Бед- 


ность, Ущемленность, ностальгия — 
неизбежные факторы. Пенсии вряд 
ЛИ увеличатся принципиаль- 
но, новая идеология будет 
сформирована нескоро, да 


пенсионеры ее и не примут, 
Впереди у всех нас тяжелый 
период бедности. Надежды, 
конечно, слабые, но многое 


зависит от того, в чьи руки 
попадает страна. Если в пра- 
вительстве окажутся чест- 
ные, трезвомыслящие люди, 
дело постепенно пойдет. 

= У. переходного перио- 
да есть и плюсы: он выяв- 
ляет скрытый потенциал 
Человека. Ведь природа 
дала нам резервы сил, 
позволяющие выносить 
лишения и перегрузки: Но 
В режиме наибольшего 
благоприятствования ЭТИ 
Резервы применения не 
находят. Когда общес 
Ппытывает материал, 
блем, исчезают стиму: 
Что-то делать. 

— Наше благое 
Шается так медл 


Шим поколениям и не нужно спе- 
лов явно не г А 


то бы еще 
но выискивать» Е свои 
Циаль анса бы при 
преодолеть, 


с трудом 
‘большинства ру. А 
силы. Сил У. чтобы просто выжить, 


хватает На Тоз ереходныйі период. 
Это ци 1202 борид из старого и но- 
Уродливый Даи взяли худшее, что 
вого СТР’ питализме и социализме; 
было в аы капитализм с социалис- 


чи Д 
А м лицом, бандитский капи- 
тиче 


тво. не ис- 
ных прот 
ообще 


отсутстви 


тализм, помноженный на отсутствие 
морали. Неравенство допускается 
но распределение благ идет по вол: 
чьим, бандитским законам. Запад- 
ное общество потому и называется 
цивилизованным, что, совмещает 


биологические законы со строгим 


общественным! договором и прин 
ципами гуманизма. 

— Ну, с гуманизмом там тоже 
не все в порядке, если судить по 
последним терактам, бомбеж- 
кам Югославии, войне в Афгани- 
стане. И общественный договор 
нарушается, и военные не сидят 
без работы. 

— Проблему терроризма, я счи- 
таю, можно решить. Но тут главной 
силой выступает не Россия, а США, 
Америка борется за свои ценности и 
свое выживание. А мы, к сожале- 
нию, еще не построили общество, 
которое хочется защищать. Террор, 
кстати, к исламу отношения не име- 
ет, Ведь большинство мусульман не 
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поддерживают Бен Ладена иеголю- 
дей. Источник экстремизма — эле- 
ментарная зависть одного социаль- 
ного слоя к другому. Чисто биологи- 
ческий механизм. 
— Человек, с этой точки зре- 
ния, — очень приземленное су- 
щество. И запросы у него какие- 
то скучные: банковский счет, вы- 
сокооплачиваемая работа, ком- 
фортабельное жилище... Это что, 
средоточие жизни? Если да, то 
тоскливо жить в таком обществе. 
Материальная обеспечен- 
ность, естественно, не самоцель. 
Благополучие — основа, на которой 
произрастают идеалы гражданского 
общества: демократия, гуманизм, 
справедливость, внимание к страс- 
тям человеческим. А ведь это идеа- 
лы, которыми жили мыслящие люди 
все годы советской власти. Стерео- 
типного капитализма, которым нас 
пугали, давно уже не существует. 
Там важен не культ наживы, а под- 
держание хрупких связей между 
всеми членами общества. На пер- 
вый план выходят социальное обес- 
печение, этническое равновесие, 
технический прогресс, общий куль- 
турный уровень. Это близкие и по- 
нятные нам вещи, возражений они 
вызвать не могут. : 

— Вернемся к разговору о здо- 
ровье. Оно, как мы видим, тоже 
стало предметом бизнеса. По- 
явилась целая инфраструктура 
спортивных залов и фитнес-цент- 
ров для обеспеченных граждан. 
Здоровый образ жизни пропаган- 
дируют дорогие, глянцевые изда- 

ния. Значит ли это, что здоровье 


спортзалы необязательны. 
точно желания, соответств 
настроя. Важно другое: в Обществе 
меняются ценности. Еще немного = 
и здоровье станет престижным, Я 
рассчитываю, что фитнес распрост- 
ранится среди богатых, потом сре- 
ди менее богатых, среди среднего 
класса и так далее. Это вполне воз: 
можная ситуация. Лет через десять 
пятнадцать такое может произойти, 
Мода, в конечном счете, более 
СИЛЬНЫЙ стимул, чем коллективизм. 
Конкуренция, соревновательный 
дух — это вещи, не выдуманные 
пропагандой, а заложенные в нас 
природой. Похоже, только мода 
способна отучить нас от лени и пас- 
сивного самосозерцания... 


Доста. 
Ующего 


Я приехал к Амосову с простым, в 
сущности, банальным вопросом. 
Мне хотелось знать, зачем человеку 
здоровье. В голове у меня некстати 
вертелась фраза из записных книжек 
Ильфа: “Сосед мой был молодой, 
здоровый, жизнерадостный идиот”. 
Этот персонаж Ильфа дискредитиру- 
ет идеи Амосова. Ведь Николай Ми- 
хайлович — ученый, философ, насто- 
ящий интеллигент. Он трезво и бес- 
пощадно смотрит на мир и самого 
себя. А отсюда далеко до жизнера- 
достного идиотизма. И как будто в 
доказательство того, что здоровье 
не самоценно, разговор наш все вре- 
мя перескакивал на, казалось бы, по- 
сторонние темы: политику, экономи- 
ку, судьбы России и мира. Я подумал: 
здоровье нужно, чтоб дожить до 
восьмидесяти восьми лет не сущест- 
вом, сломленным старостью и бо- 


лезнями, а человеком ясно мысля- 
щим, отвечающим з 7] 
ющим сво! о в жизн 

"така е к Амосов Й 


мой вопро. М 


Уманные 
хе в нас 
ко мода 
ни и пас- 


зостым, В 
эпросом. 
человеку 
некстати 
ых книжек 
лолодой, 
й идиот”. 
едитиру- 
олай Ми" 
Фф, насто- 
во и бес” 


Коориа 


1, Какой русский царь ввел в обра 
национальную валюту, за что ему 
А. Александр І. В. Александр ІІ. С, Але 


2. Как называлась первая русск 


ая рукописная газета? 
А. Ведомости. В. Былины. С. Ку; 


?анты. О. Зерцало, 
3. Какой из перечисле 
остальных? 
А. Надворный советн; 
О. Коллежский асе 


нных гражданских чинов в России был старше трех 


к. В. Коллежский советник. С. Титулярный советник. 
( сор. 


4. Кого раньше называли тунгусами? 
А. Эвенков. В. Эвенов. С. Хантов и манси. О. Якутов. 


2 
5). Какая из этих стран самая большая по численности населения* 
А. Россия. В. Пакистан. С. Бразилия. В. Индонезия. 


= ? 
6. Рядом с каким индийским городом находится Тадж-Махал 
А. Дели. В. Калькутта. С. Агра. р. Аллахабад. 


и. 
ГА Назовите музу — покровительницу истори 
А. Клио. В. Эрато. С. Каллиопа. О. Евтерпа. 


8. Назовите художника, написав- 
шего картину“Завтракна траве”- 
А. Дега. В. Мане. С. Ренуар: 
О. Моне. 


им разме- 
9. Каким Сотвори аай 
ана 
ром варис ге”? 
“Песнь о вещем Оле ахием. 
А. Дактилем. В: Ам 
- Да г ом. 
С. Анапестом: В- ЯМ х 
старую графиню и 


10. Как ЗЕ Пушкина “Пиковая 


романа А: 
дама”? 
А. Анастас 
та Ивановн З 5 
й из этих женских голосов самый высокий? 
11. Какой 


ът. В. Контральто. С. Меццо-сопрано. о. Сопрано. 
ас Алита 


ановна. В. Лизаве- У, 
ия АЕ Федоровна. О. Анна Федотовна. 
а. С- 


называется навязчивый Страх — боязнь открытых пространств? 
гафобия. р. Синибтрофобия, 


Василий Жуковский 


ххх 


Я Музу юную, бывало, 
Встречал 8 подлунной стороне, 
И Вдохновение летало 

С небес, незваное, ко мне; 

На все земное наводило 
Животворящий луч оно — 

И для меня 6 то время было 
Жизнь и Поэзия одно. 


Но дарователь песнопений 
Меня давно не посещал; 
Бывалых нет в душе видений, 
И голос арфы замолчал. 

Его желанного возврата 
Дождаться ль мне когда опять? 
Или навек моя утрата 

И вечно арфе не звучать? 


Но все, что от времен прекфасных, 
Когда он мне доступен был, 
|. ЕЯ Все, что от милых темных, ясных 
га Минувших дней я сохранил — 
Цветы мечты уединенной 
И жизни лучшие цветы, — 
Кладу. на твой алтарь сбищенный, \ 


Он О реа В 


Не знаю, светлых вдохновения 
Когда вофотится чфеда, — 
Но ты знаком мне, чистый Гении! 
И светит мне твоя звезда! 
Пока еще ее сиянье 
Душа умеет различать: 
Не умерло очарованье! 
Былое сбудется опять. 
1822-1824 


Василия Жуковского на- 
зывали образцовым при- 
дворным. Не самый лест- 
ный титул для поэта. Но 
этот “образцовый придвор- 
ный” был смел до дерзости, 
заступаясь перед Никола- 
ем | за опальных Пушкина, 
Лермонтова, Герцена. Хло- 
потал и за декабристов, хо- 
тя заговор осудил. 

Его карьера при дворе 
началась с обучения рус- 
скому языку прусской 
принцессы Фредерики-Лу- 
изы-Шарлотты, будущей 
супруги Николая |. Потом 
стал воспитателем наслед- 
ника престола — будущего 
императора Александра |1. 
Имел немалое влияние на 
высоких особ, но в дневнике его ос- 
талась запись: “В большом свете по- 
Эт, заморская обезьяна, уепиодие 
(чревовещатель. — С.М.) и тому по- 
добные редкости стоят на одной до- 
Ске, для каждой из них одинаковое, 


равно продолжительное и равно не- 
постоянное внимание». 


Со стороны могло показаться, 
что Жуковский — натура противоре- 
чивая. 


д Он слыл германофилом, знал и 
А ) немецкую культуру, перевел 
всех известных немецких по- 
аи < 


ссий 


В.А. ЖУКОВСКИЙ 
Гравюра Райта, 1833г. 


этов. Но немецкие баллады: под его 
пером приобретали русские приметы. 

Не любя все военное, будучи по 
характеру человеком мирным, в 
1812 году в составе ополчения доб- 
ровольно пошел на войну, 

Типичный интроверт, погружен- 
ный в собственные переживания, он 
легко откликался на любую просьбу 
о помощи, хлопотал без устали за 
друзей: возил по курортам больного 
Батюшкова, добивался денежной 
помощи Гоголю, помог выкупить из 
крепостных Шевченко, без счета ~ 


НИНЫХ, 

рившая 
положе 
фа! 
Приняв 


33 г 


а Райта, 18 


_ авал деньги больным, бедным, 
Д 
ГА 


м... 
мел любить и был любим, но 


астливым не стал. С юности мечтая 
оовоем доме) семейном уюте, спо- 
(оствий, всю жизнь провел в скита- 
ниях по белу свету. На свете много 


хорошего и без счастья” — таков 
лейтмотив его внутренней жизни. 

За объяснением всех этих про- 
тиворечий обратимся к характеру 
Жуковского, который складывался 
несовсем обычно для русского дво- 
рянина. 


Он был незаконным сыном туль- 
кого помещика Афанасия Иванови- 
заБунина и пленной турчанки Саль- 
Хи. Несмотря на разлад в семье Бу- 
НИных, его полюбили все — и сми- 
рившаяся со своим унизительным 
Положением супруга любвеобильно- 
0’ Афанасия Бунина, и’ дочери его, 
принявшие Васеньку как родного 
брата. Ему дали хорошее образова- 
Не, выделили немалую долю нат 
Следства. Он мог бы стать Е 
Русским помещиком, но не стал: с 
было в нем ни кичливости Е 
Ката, ни высокомерия барина 
Тественныйдемократизм До 


2 нного 
войстве 
@Му как следствие * признан в дво- 


ит 
положения: вроде з о фамилияи 
Рянской семье свои отцовские (от- 
отчество чужие, Не 0 рею Жуков- 
Цовство приписали А иживалом в 
й бы Е 
торый большой 
ны се а И 
ме М ределило хара 
мере оп | 
Андреевича: нея лет. его; записали 
‚ в двенаб го времени в полк: 
по обычаю „соды, он, не ропща 
Хрупкий ОТ тв Финляндию и шлет 
на судьбу’ = остодушно-ребячливые 
\ й ‚ Сообщает, что он 


) 
синька”, Правда, прослужил он сов- 
сем недолго — взошедший на пре- 


стол Павел | отменил прием в вой- 
ска малолетних. 


Покорность судьбе, незлобли- 
вость и добродушие могут показать- 
ся признаками слабоволия. Но уже с 
юности, со времени учебы в’Благо- 
родном пансионе при Московском 
университете, куда он’ поступил, 
вернувшись из полка, Василий Жу- 
ковский выработал! для себя жест- 
кие правила, которым не изменял 
всю жизнь. Он ввегда вставал в'пять 
утра, занимался (а позже — рабо- 
тал) почти весь день стоя, с переры- ! 
вом лишьна многоверстные прогул- 
ки пешком, которыми тренировал 
слабые ноги и легкие. И не допускал 
никаких излишеств ниведе, ни в от- 
дыхе, ни в вещах. Единственная 
страсть — книги. 

Современные психологи, говоря 
о характере человека, выделяют че- 
тыре основные психофизические 
функции: волю, физику, логику и 
а Жуковского не была такой 
мощной и всесокрушающей, как, 
например, У Петра |, Наполеона или 
Льва Толстого. Скорее, это была ти- 
хая, неафишируемая воля, но зато 
упорная и цепкая. Именно онапомо- 
гала Жуковскому осуществлять то, 
что былоне под силу другим: выска- 
зывать монархам свои суждения об 
их долге и назначении, “призывать 
милость к падшим” — и добиваться 
результатов. Ему удавалось влиять 
даже на грозного Николая 1. 

Главная психофизическая функ- 
ция Василия Жуковского — это, ко- 
нечно, эмоция. Да и не могло быть 
по-другому у мечтательного юноши, 
росшего, несмотря на’доброе окру- 
жение, одиноко, остро чувствуя 
свое особое, сложное положение. 


мы 


Иерархию психофизических 
функций Жуковского можно пред- 
ставить следующим образом: 
| — Эмоция 
|| — Воля 
Ш — Физика 
ІМ — Логика 
Эмоциональность, мечтатель- 
ность при физической слабости (!! 
функция) доставляла много как слад- 
ких, так и горьких минут Жуковскому. 
Она сказывалась уже в первых сти- 
хах, робких, подражательных, но ис- 
полненных желания излить свои 
страдания, горечь одиночества: 


Жизнь, мой друг, бездна 
Слез и страданий... 
Счастлив стократ 

Тот, кто, достигнув 
Мирного брега, 

Вечным спит сном. 


Но эмоция Жуковского, тем не 
менее, не экзальтирована и не бес- 
сильна, вслед за ней идет воля (11 
функция), которая не даетей распу- 
скаться. Нравственная сила побеж- 
дает грусть: 


Тогда останутся нетленны 
Одни лишь добрые дела. 


А позже, в 1800 году, совсем ди- 
дактично, программно звучат слова: 


Любя добро и мудрость страстно, 
Стремясь друзьями миру быть, 
Мы живы в самом гробе будем. 


Это была программа на всю 
жизнь, главное устремление возвы- 
шенной души. Он остро ощущал 
бренность жизни, его часто мучили 
приступы меланхолии, но всегда 
жило в нем сознание, что:есть нечто 
ьнее смерти, Он был настоящим 


У 


ило Жуковского 
естнадцатилетн 


дели в ней прообраз 


дечными друзьями, Жуков 
священный в семейные 
Пушкина, не раз помогал ему, В 
творческом же союзе у Жуковского 
была роль хоть и побежденного, но 
учителя, а у Пушкина — Пусть и по- 
бедителя, но ученика, Причем пре- 
емственность сказалась не только В 
той дани, которую Пушкин отдал ро- 
мантизму, не только в образе Люд- 
милы, впервые появившемся у Жу- 
ковского. Она проявила себя и бук- 
вально: всем известные слова “ге- 
ний чистой красоты” за несколько 
лет до Пушкина написал Жуковский. 
Итак, Жуковский был романтиком 
— не только в поэзии, ноивжизни. Ну 
а романтикам положено влюбляться. 
Что и случилось, правда не рано, но 
катастрофически. Не бывает у роман- 


Ский, по. 
Трудности 


тиков легкой любви. На свое несчас- сво, н 
тье Жуковский полюбил собственную евна | 
племянницу Машу Протасову, дочь бракн, 
сводной сестры Екатерины Афанась- Ше 
евны. Вот ее портрет оставленный в вре 
одним из современников: “Во всем ий 5; 
существе ее, в голосе, во взгляде бы- Мосс 
ло нечто необъяснимо-обворожи- род 
тельное. В ее улыбке не было ничего авд 
ни радостного, ни грустного, а что-то мно 
покорное. С большим умом и сведе- с 6 
ниями соединяла она необыкновен- а 
ную скромность и смирение... Она т ай 
была как будто не от мира сего...” К, Но. 
Екатерина Афанасьевна вначале ела | 
радовалась, что не надо нанимать ма" 
своим дочерям — двенадцатилетней мии 
Маше и десятилетней Саше учителя к р 


со стороны. Рядом был братец Вася, 
начитанный и умный, педантичный и 
строгий, к тому же поэт, Кажется, 
лучшего учителя ине найдешь. Онаи 
предполагать не могла, что учитель 
влюбится в свою ученицу. и 


романтичной девушкой, | 


а я А 


Вокий, по 
трудности 
ал ему. В 
Уковсқого 
енного, но 
тусть и по- 
Ичем пре. 
Є Только в 
1 отдал ро- 
разе Люд- 
}мся у Жу. 
ебя и бук- 
слова “ге- 
несколько 
Куковский. 
омантиком 
в жизни. Ну 
любляться. 
че рано, но 
ету роман- 
зое несчас- 
обственную 
сову, дочь 
ы Афанась- 
ставленный 
: “Во всем 
взгляде бы- 
-обворожи” 
ыло ничего 
го, а что-то 


Совместное чтение стихов, 
ки по берегу Оки, волшебные 
е закаты, соловьи в ивняке у 
_ все было за них. Конечно, 
у это была святая дружба: 


летни 


ВОДЫ 
поначал 
мой друг бесценный, будь спокойна! 
Да будущего мрак тебя не устрашит! 

уша твоя чиста! Ты счастия достойна! 
Тебя Всевышний наградит. 


Ногоды шли, Маша подрастала, 
истихи звучали уже иначе: 


Мой друг, хранитель-ангел мой, 
Оты, с которой нет сравненья, 
Люблю тебя, дышу тобой; 

Но где для страсти выраженья? 


Маше уже семнадцать, Жуков- 
скому двадцать семь. Казалось, ни- 
что не может помешать их счастью. 
Гром грянул неожиданно. Состоя- 
лось бурное объяснение с Машиной 
матерью. Ссылаясь на близкое род- 
ство, набожная Екатерина Афанась- 
евнах категорически заявила, что 
брак невозможен. 

Шел 1812 год, и война заглушила 

на время бурю сердечную. Жуков- 
ский записывается добровольцем в 
Московское ополчение, Участвует в 
Бородинском сражении. Война, 
правда, не увлекает поэта. Единст- 
венное следствие — поэма “Певец 
во стане русских воинов”. Поэма 
Случайна, не типична для Жуковско- 
го, но она принесла ему славу и 91 
крыла путь к трону. Поэт ИЕ 
риев поднес эти стихи АННЫ + 
Марии Федоровне. Стихи вареза 
лись Императрица пожелала и ет 
их написанными рукою автора. = 
ковский, ‘разумеется, исполнил т х 
желание императрицы, и к 
поэме ‘еще’ и стихотворение "Мой 
слабый дар царица одобряет... 

_ Жуковский был принят при дворе 

с радушием. Это был щедрый дар 
судьбы для юноши из глубокой про- 
ли, ктому же рожденного плен- 


ной турчанкой. Но Жуковский при- 
нял его так естественно и просто, он 
так открыто и искренне был распо- 
ложен к высоким особам, что это 
сразу выделило его из толпы при- 
дворных. 

П.А.Вяземский замечал по этому 
поводу: “Жуковский тоже Дон-Кихот 
в своем роде. Он помешался на ду- 
шевном и говорит с душами в Анич- 
ковском дворце, где души никогда и 


МАША ПРОТАСОВА 
Рисунок В.А. Жуковского 


не водилось... ему нужно непремен- 
но бы иметь при себе Санхо, напри- 
мер меня, который ворочал бы его 
иногда на землю и носом притыкал 
его к житейскому”. А в письме к Жу- 
ковскому Вяземский так предосте- 
регает друга: “В наши дни союз с 
царями разорван: они сами потоп- 
тали его. Я не вызываю бунтовать 
против них, но не знаться с ними. 
Провидение зажгло в тебе огонь 
дарования в честь народу, а не на 


89 


воображение твое, зараженное ка- 
ким-то дворцовым романтизмом”. 
Предостережения эти были из- 
лишни: Жуковский оставался самим 
собой всегда. “Одиночество, — за- 
писывает он в дневнике, — совер- 
шенный недостаток в приятных свя- 
зях... совершенное бессилие души, 
ненадеянность на самого себя — 
вот что меня теперь мучит... Я не 
был счастлив в моей жизни...” Мрач- 
ные краски явно сгущены, но причи- 
на для этого есть — обреченность 
его любви. Очередное объяснение (6 
матерью Маши, попытки привлечь 
на свою сторону общих друзей ни- 
чего не дали. У Екатерины Афанась- 
евны железная воля и твердые 
принципы — брак с родственницей, 
по ее мнению, невозможен. Отчаяв- 
шийся поэт изливает душу в стихах: 
О милый друг, нам рок велел разлуку: 
Дни, месяцы и годы пролетят, 
Вотще ктебе простру от сердца руку — 
Ни голос твой, ни взор меня не усладят. 


Но и вдали моя душа с твоей согласна; 
Любовь ни времени, ни месту 


не подвластна; 
нитель будь, 
абудь. 

Жуковский уезжает в Москву ре- 
дактировать журнал “Вестник Евро- 
пы”. Маша пишет ему сдержанно- 
грустные письма, которые, конечно, 
проверяет маменька: “Время свое 
провожу очень весело... Беспрес- 
танно бываю с маменькой, и всем 
нам очень, весело. Только гораздо 
веселее было, когда ты быліс нами... 
Пожалуйста, пиши ко мне почаще...” 
Как много говорит это многократно 
повторяемое “весело”, за которым 
видны горькие слезы. 

”Уковским все чаще овладевает 
анхолия, с которой он, правда, 

К авиты волевым уси- 
У “ 
- “Счастие 


Всегда, везде ты мой хра 
Меня, мой друг, не поз 


потеху двора... мне больно видеть 


любви, — пишетонв од 
заметок в журнале ‹ 
Й 
лическое: то, что чу 
стоящую минуту, ме 
дешь или что желал 
в следующую: ты счастлив, но 
мишься к большему, 


вствуешь в 
нее того, что 


самом своем упоении ощутител 


для тебя какой-то недостаток, кото- 
рый вливает в душу твою тихое уны- 
ние, придающее более живости са- 


мому наслаждению...” 


Меланхолией пронизаны и стихи 


поэта: 
Что жизнь, когда в ней нет очарованья? 
Блаженство знать, к нему лететь душой, 
Но пропасть зреть меж ним и меж собой; 
Желать всяк час и трепетать желанья... 
О пристань горестных сердец, 
Могила, верный путь к покою, 
Когда же будет взят тобою 
Бедный певец? 


Дело доходит до того, что друзья 
начинают волноваться за душевное 
состояние Жуковского, придумыва- 
ют разные способы его “спасения”. 
Вяземский пишет близкому другу 
Жуковского Александру Тургеневу: 
“Жуковского надобно освежить: он 
теперь вянет... Нельзя долго жить в 
мечтательном мире, и не надобно 
забывать, что мы, хотя и одарены 
бессмертною душою, но все-таки 
немного причастны: скотству, а мо- 
жет быть и очень. Жуковский же пре- 
небрегает скотством: это гибельно. 
Свинью можно держать в опрятном 

хлеве; но чтобы она была и здорова 
и дородна, надобно ей позволять 
иногда валяться в грязи и питаться 
навозом...” Вот такой выход предла- 
гает поэт Вяземский, один из луч- 
ших друзей, совершенно не пони- 
мая природы Жуковского. а уудаас 
Для Жуковского, облад 
слабой, хрупкой и’ 


у 


вотвительной — 


Таль туы 


е 


бы чувствовать 


стре- 
более совер- 
шенному счастию, следовательно; в 


на- 


бу- 


ен 


мецких а 
ладах оҷе 


ру 


НЫ и стихи 


рованья? 
ть душой, 
меж собой; 
‹еланья... 


рдец, 
кою, 
Юю 


что друзья 
душевное 
оидумыва- 
спасения”. 
ому другу 
Тургеневу: 
зежить: он 
лго жить В 
з надобно 
1 одарены 
‚ все-таки 
тву, амо" 
ий же пре 


аА икой (И функция), любое “скот- 


тво", то есть удовлетворение чисто 
ў зических потребностей, абсо- 
тю не приемлемо. Такие советы 
можно было давать Пушкину, имев- 
шему гораздо более мощную физи- 
ку темперамент (И Функция), но не 
тем, укого духовная жизнь преобла- 
дает над физической, — не ЛЮДЯМ 
типа Жуковского или Гоголя (тоже |!| 


физика). Для обладателя | эмоции 
спасение, конечно, не в “скотс гве”, 


—_ Так они назы 
шет Императри 
Декабристов, п 
кабристе Нико 
Лаю |, вызывая 

Пушкин гов 


Вали Кавказ, (0) 
Це о женах и 


| ПИ-, 


гнев императора, 


Ь, орил про Жуковского: 
то за прелесть чертовская его не- 


бесная душа! Он святой, хотя родил- 
ся романтиком; а не греком, и чело- 
веком, даеще каким!” Но дело здесь 
не столько в.святости и в романтиз- 
ме, сколько в убеждениях Жуковско- 


авискусстве, творчестве. 


Другверный, Труд неут омимый, 
Кому святая власть дана: 

Всегда творить не разрушая, 
Мирить печального с судьбой 

И, силу в сердце водворяя, 
Беречь в нем ясность и покой. 


Жуковский серьезно увлечен по- 
эзией, переводами английских и не- 
мецких авторов. В его стихах и бал- 
Ладах очень много личного. 

Но есть иеще один выход, ккото- 
ромуего влечет чувство долга и вко- 
тором ярко проявляется ! воля по- 
эта, — филантропическая: деятель- 
ность. А.О.Смирнова-Россет 85003 
минает, как однажды Жуковский п0- 
казывал свою записную книгу: 959 
год он роздал 18 000 ле арча 
нациями), что овотавлялое ЕЕ 
половину его средств я и 
А бокалвсем: рса Мог подать 
квиуавдовамяи риев Но 
ййщемулетолрублен деньгами. 
помогал:онне Е юн 25 

путешествуя р встречается со 
Смири, Жо абристами. Катего- 
а ИМ с ними во взгля- 
рически раскавана поддержива- 
дах, он, ави. за них цесаревича и 
атри ра Николая |. По 
самото У декабристы Лиха- 
аде ХО мор, Лорер, Одоевский и 
ругие оказались в “теплой Сибири” 


го. Он был уверен в том, что своим 
авторитетом может повлиять на ца- 
ря, изменить образ правления. В 
этом он видел свой долг и к этому 
толкала его ! воля. 
Именно поэтому он берется за 
воспитание наследника, будущего 
императора Александра І, видя в 
нем надежду России. Делу воспита- 
ния и обучения цесаревича Жуков- 
ский отдает все силы, на время за- 
бывает даже о поэзии. Сам состав- 
ляет программу обучения, закупает 
за границей книги, присутствует на 
всех уроках и экзаменах наследника. 
Дает ему наставления: “Уважай за- 
кон и научи уважать его своим при- 
мером: закон, пренебрегаемый ца- 
рем, не будет храним и народом... 
Владычествуй не силою, а поряд- 
ком: истинное могущество государя 
не в числе его воинов, а в благоден- 
ствии народа. Будь верен слову: без 
доверенности: нет уважения, неува- 
жаемый — бессилен...” Мысли поис- 
тине замечательные, не потерявшие 
актуальности и в наши дни. И не ви- 
на Жуковского, что не все, что он хо- 
тел видеть в наследнике, сбылось. 
Великий князь нередко огорчал 
своего учителя. Он увлекался пара- 
дами, смотрами, походами. На заня- 
тиях часто бывал невнимателен, 
рассеян, А Жуковский, неисправи- 
мый романтик, не уставал увещевать 
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своего ученика: “Окружай себя до- 
стойными тебя помощниками: сле- 
пое самолюбие царя, удаляющее от 
него людей превосходных, предает 
его на жертву корыстолюбивым ра- 
бам, губителям его чести и народно- 
го блага. Уважай народ свой: тогда 
он сделается достойным уважения”. 
И надо думать, семена, посеян- 
ные Жуковским в душе наследника, 
все же дали всходы. Иначе не было 
бы освобождения крестьян, отмены 
25-летней рекрутчины, либераль- 
ных реформ Александра ||. И опять 
же не его вина, что многие рефор- 
мы, намечаемые либеральным пра- 
вительством Александра |І, не были 
осуществлены из-за роковых собы- 
тий, безответственных действий 
людей, которых так боялся Жуков- 
ский. “Жизнь, — говорил он в одном 
письме, — между неподвижностью 
и разрушением. Останавливать дви- 
жение или насильственно ускорять 
его — равно гибельно. Это равно 
справедливо и в жизни частного че- 
ловека, и в жизни народа... Одним 
словом, движение тихое есть поря- 
док и благоденствие, движение на- 
сильственное есть революция...” 
Эти строки были написаны в 1842 
году, за десять лет до смерти поэта 
и почти за сорок лет до убийства на- 
родовольцами его воспитанника. К 
счастью для Жуковского, он не до- 
жил до этого страшного события. 
Последние годы жизни поэта от- 
нюдь не были радостными: Сконча- 
лась при родах Маша, так и не дож- 
давшаяся счастливых дней с Жуков- 


М6 


4 


аи Боот эрудиции 


ским и вышедшая в конце кон 
муж за его приятеля, немца 
Рано умерла от чахотки и ее сестра 
Александра, у которой семейная 
жизнь тоже не задалась. Жуковский 
в возрасте 58 лет женился на моло- 
денькой дочери своего друга, не- 
мецкого художника Рейтерна. Опять 
забрезжила надежда если не на сча- 
стье, то хотя бы на покой. Но женить- 
ба не принесла стареющему поэту 
ни того, ни другого. Жена его стра- 
дала сильнейшим нервным расст- 
ройством, постоянно болела, да и 
духовно не была близка ему, Душой 
Жуковского снова, теперь уже до 
конца жизни, овладела меланхолия, 
которую он, однако, преодолевал, 
думая и заботясь о близких. 

Он пишет своей родственнице и 
давнему другу Авдотье Елагиной, 
матери известных славянофилов 
Киреевских: “Жизнь для души — не 
тот достиг до ее цели, кто много 
имел в ней, но тот, кто много стра- 
дал и был достоин своего страда- 
ния... Ради этого страдания, возвы- 
шающего душу, не предавайтесь 
унынию, уважайте жизнь, единст- 
венный источник того добра, кото- 
рым вы так богаты. Маша для нас су- 
ществует. Прошедшее не умирает”. 

Всей своей жизнью! он доказал, 
что достижение счастья — не един- 
ственная достойная цель существо- 
вания, что добру не требуется ут- 
верждение силой, что путь к про- 
грессу лежит не через разрушения, 


кровь и страдания людей. Он был 
романтиком. , ў 
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МТЕСТРОЕНОНб 


Почему футбольные фанаты, 
бурно переживающие поражение 
своей команды, ведут себя как обе- 
зумевшие дикари: крушат все под- 
ряд, устраивают побоища с челове- 
ческими жертвами? 

В этом феномене попытался ра- 
зобраться московский юрист Игорь 
Ачильдиев. По его мнению, поведе- 
ние человека в толпе — рудимент, 
связывающий нас с первобытными 

предками. Их боевые объединения 
Ачильдиев обозначает термином 
“пратолпа”. 

Пратолпа — это группа людей, 
управляемая не рассудком, а эмо- 
циями. Единый психологический на- 


9 июня 2002 года, 
громит центр Москвы. 
это милые, ин 


больных фанатов 
талпа в обычной жизни 


'Но в толпе ими 


строй создается в ней с помощью 
физического контакта — касаниями 
рук и плеч. В пратолпе снижен ин- 
стинкт самосохранения отдельных 
особей. Только гибель критического 
числа людей приводит кее распаду, 
Тогда начинает действовать прин- 
цип “спасайся, кто как может”. 
Цель пратолпы — уничтожение 
врагов. Многорукое, многоногое, 
многоголовое существо, в которое 
превращались собравшиеся вместе 
первобытные люди, могло убить лю- 
бое животное, будь то мамонт, саб- 
лезубый тигр или носорог. Эта пра- 
толпа и определяла все стороны 
жизни наших далеких предков. 
Постепенно из пратол- 
пы начинали выделяться 
небольшие группы “инако- 
мыслящих”, которые. обла- 
дали более высоким ин- 
теллектом, были менее 
склонны к коллективным 
формам поведения и не 
могли реализовать себя в 
толпе. Ведь сила толпы во 
все времена основана на 
подавлении индивидуаль- 


ности. 

“Инакомыслящие” 
начали селиться отдельно 
от своих племен, и со вре- 
менем стали сказываться 
их преимущества. Они су- 
мели создать более слож- 
ную материальную КУЛЬТУ: 
ру, чем их бывшие сопле- 
менники. 

Сначала классические 
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неандертальцы не обращали внима 
ния на эти группки, Но Когда их стало 
больше, пратолпа вступила п ожесто 
ченную борьбу с ‘интеллектуалами”, 
На первых порах победа давалась 
пратолпе легко слишком грозной 
мощью она обладала, Но с опредо- 
ленного момента “интеллектуалы” 
стали давать ей отпор. Они были луч» 
ше вооружены и сохраняли большее 
хладнокровие. Это была уже не тол- 
па, а, скорее, войско. 

Ачильдиев описывает эти проти- 

воборства так красочно, будто видел 
их сам: “Они стоят на поле битвы 
друг против друга. С одной стороны 
— грозная, ревущая пратолпа, во- 
оруженная каменными рубилами; 
она грозно раскачивается, испуская 
леденящие душу вопли. Волосы на 
головах от перевозбуждения стоят 
дыбом. Глаза сверкают, На лицах — 
ярость и угроза, Один вид пратолпы 
приводит в смятение и ужас. 

С другой стороны — войско, под- 
бадривающее себя криками, боевы- 
ми плясками, песнями. Расстояние 
между воинами здесь побольше = 
есть свобода, чтобы замахнуться 
копьем, натянуть лук, метнуть дро- 
тик. На лицах воинов те же ярость и 
ненависть, что и у их 
противников, Однако 
в их отряде мужчины 
спаяны не только бое- 
вой эмоцией, нои му- 
жеством, волей к по- 
беде... 

Пратолпа вихрем 
несется на войско. По 
дороге ее встречает 
град стрел и копий, 
падают пять-шесть 
палеантропов. Но си- 
ла пратолпы сохране- 
на, она налетает на 
врага и... происходит 
нечто, с чем пратолпа 


до сих пор не сталки- 
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ЗЕЯ" 


валась; противник рассыпается 

десятки отдельных цепей Ле, 
рассродоточились. Под ударами к. 
менных орудий погибли Нескольк, 
человек, однако отряд не Потеря, 
воли к победе, Он вновь собрал яи 


выстроился, готовый к встрече 
пратолпой Ряды его сомкнуты, ЛЮ 
ди готовы к битве и стоят в боевом 
порядке. 

Такого пратолпа не испытывала! 
Словно призрак, оборотень перед 
ней, Она вновь кидается на войско 
— стем же результатом. После тре- 
тьего или четвертого нападения она 
теряет столько своих членов, что ее 
величина оказывается критической 
Пратолпа распадается, рушится на 
глазах, тают ее сила и скорость. Па- 
леантропы гибнут под стрелами, 
спасаются бегством, хотя от стрелы 
не убежишь...”. 

“Инакомыслящих интеллектуа- 
лов” и сегодня не слишком много. 
Когда люди собирается вместе, в 
них может пробудиться дремлющий 
в генах дух пратолпы. И они, неваж- 
но кто — антиглобалисты или фут- 
больные фанаты, — начинают вести 
себя соответственно. Человек, ока- 
завшийся в толпе, поначалу чувст- 
вует себя неуютно. Но 
такое ощущение по- 
степенно проходит. 
Это. очень тревожный 
симптом, свидетель- 
ствующий о том, что 
человеком овладевает 
“демон толпы” и он те- 
ряет способность кон- 
тролировать свое по- 
ведение. Единствен- 
ный выход — как мож- 
но быстрее выбраться 
из толпы, чтобы и са- 
мому. не стать жерт" 
вой, ине дать себя во“ 
влечь в действия, УГ” 
рожающие другим. 
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Ве 


то ее 
ской. 
ся на 
ь. Па- 
зами, 
релы 


ктуа- 
ного. 
те, в 


Вера Козлова 
Формула достоинства 


Известный ү 
польский пси- \ 
холог и писатель \ 
Юзеф Козелец- \ 
кий много лет изу- 
чает мотивы пове- 
дения человека. 
Диапазон его иссле- 
дований широк и не- 
сколько необычен для 
академического учено- 
го. Одна из его книг на- 
зывается “Многомерный 
человек”. “Авантюрность 
жизни”, “прославление 
неудачи”, “рассуждение о 
ненасытности”, “страсть’к 
преодолению границ” — вот 
некоторые темы, обсуждае- 


мые в ней. 
Есть в ней и глава, посвя- 


щенная достоинству человека. 


—_ и 


что такое достоинство? Ответить 
на этот вопрос так же нелегко, как, 
скажем, объяснить, что такое красота 
или истина. Почему один человек со- 
храняет свою индивидуальность 6 У 
тюрьме, где У Ното отат от собствен 

Й отказы 

И веник в обмен на обещанные 


привилегии? а 
А Конечно, достоинство во многом зависи 


от прав человека — 


можности высказывать свои 
мысли, принимать решения... 
Но даже если отнять их (что и 
происходит при разных фор" 
мах принуждения и терро- 


ра), у каждого из нас оста- 


ость сохра- 
Й з- ется возможн 
личной свободы, во с 


нить личное достоинство. Одарен- мещается у него принципом сок, 
ный этой чертой характера человек венной пользы; 

поступает в соответствии с собст- е под давлением обсто, 
венной системой ценностей, он ве- тельств может совершать поступ. 
рен себе и не поддается манипули- ки, противоречащие собственной 


рованию совести и наносящие вред другим 
Правда, и характер можно сло- людям. 

мать, но для этого пришлось бы Понятно, что оба портрета, на. 

уничтожить личность в человеке, ли- бросанных Козелецким, отражают 

шить его индивидуальности. крайние проявления человеческой 


личности. Между этими полюсами 
находится множество промежуточ- 
Юзеф Козелецкий дает обоб- ных отметок. Но установка (устойчи- 
щенный портрет человека, облада- вая склонность к первому или вто- 
ющего чувством собственного до- рому способу поведения) тем не ме- 
стоинства. Вот его основные черты: нее просматривается всегда. 

* ведет себя в соответствии с В последнее время мы все чаще 
собственной системой ценностей, слышим призывы вести себя гибко, 
ценит истину выше, чем немедлен- приспосабливаться! к обстоятельст- 
ную пользу; вам. Но до какой степени? На этот 

+ умеет защищать свою индиви- вопрос каждый должен ответить се- 
дуальность, в моменты опасности бе сам. Козелецкий, в задачу кото- 
проявляет самообладание и спо- рого не входит воспитание нравов, 
койствие; тем не менее подсказывает возмож- 

* мало податлив к манипуляциям ный путь. Он считает, что главное — 


извне; сохранить себя, не потерять инди- 
* не променяет свою индивиду-  видуальности. 
альность на материальные ценнос- 
ти, на доступ к власти илик славе; 
$ не торопится принимать новые 
идеи и убеждения; только сущест- 
венные аргументы могут изменить 
его систему ценностей и принципы 


Два портрета 


В нашей стране это понятие не 
считалось большой ценностью, слово 
“индивидуализм” не так давно произ- 
НОСИЛОСЬ как ругательство, причем 
порой в тех самых случаях, когда че- 


м: ловек пытался отстаивать свои убеж- 
С р дения, расходящиеся Сс мнением 
М иначе ведет себя чело- больши 


нства, Личность растворя- 
лась, нивелировалась в толпе. Спо- 
собность противостоять “обезличи- 
ванию”, сохранить достоинство Козе- 
 Лецкий относитк моральной стороне 

Характера. Более Того, ОН видит в до- 


стоинстве эстетическую ценность: 
Владение собой 
Ющего свои у 


Элементы прекрасного”, 


век, лишенный чувств 


а собственно- 
го достоинства: 


ета м р ау 


Жизнь по ту сторону 
достоинства 


Каждый человек создает концеп- 
цию собственного “я” и по-своему 
строит отношения с миром. С этой 
точки зрения можно условно выде- 
лить два типа людей — прагматич- 
ные и принципиальные. 

Крайние прагматики считают: 
для того чтобы сохраниться и управ- 
лять собою в изменчивом мире, на- 
до приспосабливаться к любой си- 
туации. Их связи с окружающими 
так тесны, что граница, отделяющая 

индивидуальное “я” от среды, часто 
стирается. 

Желая достичь своих целей, 
прагматик готов отказаться! от соб- 
ственных убеждений. То, что люди с 
принципами называют угодливос- 
тью или даже продажностью, для 
него представляет одну из форм 
приспособления к миру. Чувство 
собственного достоинства для! него 
лишь дань непонятной традиции, 
затрудняющей рациональные дей- 
ствия. , 

Юзеф Козелецкий описывает 
эксперимент американского психо- 
лога Стэнли Милгрема, целью кото- 
рого было определить степень под- 
чинения человека требованиям, ос- 
корбляющим достоинство. 

Из двух человек, находящихся в 
лаборатории, один у АА 
“учителя”, второй т ае Эт 
ходе эксперимента “Учитель , Е 
торый и был испытуемым» долж 


: «ученика за 
зывать “УЧ 
был нака лектрического 


ошибки ударами э еа 
тока. Ему ничего не было ты 
ни о цели эксперимента, ни ов 
что “ученик” не является исп 


мотивах и установках. 


И 

. объявленным 
условиям, за каждую последую- 
щую ошибку учитель должен был 
усиливать наказание (понятно, что 
удары током были фиктивными). В 
процессе этого репрессивного 
обучения “учитель” слышал крики 
“ученика” (они были записаны на 
пленку перед началом исследова- 
НИЙ). 

Большинство испытуемых со- 
глашались выполнить жестокие 
требования экспериментатора и 
без колебаний применяли все бо- 
лее сильные! удары. Так Милгрем 
доказал, что многие легко подда- 
ются манипуляциям, готовы подчи- 
няться сомнительным авторите- 
там, а обещание награды (значи- 
тельно меньшей, чем библейские 
“тридцать сребреников”) вызывает 
унекоторых садистское поведение, 
противоречащее системе личных 
ценностей инорм. Такое поведение 
особенно характерно для крайних 
прагматиков. 

Однако в исследованиях Милг- 
рема была выявлена И другая 
группа людей — тех, кто отказы- 
вался доставлять страдания “уче- 
никам”. Таких оказалось значи- 
тельно меньше, но’они были твер- 
ды — узнав об условиях экспери- 
мента, покидали лабораторию. 
Они руководствовались внутрен- 
ними убеждениями и не поддава- 
лись манипулированию. Основа 
людей этого типа == неповторимые 
черты личности, а не набор испол 
няемых социальных ролей. Как 
правило, такие люди умеют А 
зировать и дают себе отчет в 08 
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Достоинство и биография 


“Человеческая ЖИЗНЬ слишком 

длинна, чтобы всю ее прожить с до- 
стоинством, Тем не менее она до- 
статочно длинна для того, чтобы в 
ней нашлось место для достойных 
поступков”, — считает Юзеф Козе- 
лецкий, У каждого человека, даже 
самого благородного, наряду с 
очень достойными поступками, бы- 
вают такие моменты, когда он утра- 
чивает достоинство, сбрасывает с 
себя его груз, поддается манипули- 
рованию. Чаще всего это связано с 
искушениями, перед которыми 
трудно устоять, или с угрозами. Ко- 
зелецкий описывает три наиболее 
характерные ситуации. 

Так происходит тогда, когда рож- 
даются новые возможности приоб- 
ретения имущества, славы, власти. В 
этих случаях достоинство, как расте- 
ние, не пустившее достаточно глубо- 
ких корней, может быть выкорчевано 
прагматическими интересами. Пер- 
спектива богатства подавляет вер- 
ность себе. Не правда ли, именнота- 
кие метаморфозы происходят сей- 
час в нашей стране, где никакне за- 
кончится передел собственности? 

Кроме того, характер человека 
могут сломать устрашение и ре- 
прессии. Многие ученые в период 
“ошибок и искажений» открещива- 
лись от своих взглядов. Это позво- 
лило им удержать прежние должно- 
сти и избежать страданий. 

Человек может Утратить личное 
достоинство ив моменты социальных 
кризисов, во время переворотов или 
в каких-нибудь неординарных ситуа- 
циях. Обескураженный новыми по- 
рядками, он не понимает, что проис- 
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ходит и начинает хаотически 

нять действия, которые часто . к 
ваются недостойными. Ну что з, Й 
этом наблюдении Козелецкого Мож. 


узнать себя и своих сограждан кот. 
рые после кризиса готовы на любую 


работу, лишь бы не остаться без Нее 


Но бывает и наоборот: В биогра. 


фиях некоторых людей можно Обна- 
ружить переломные моменты, в кото. 
рые они отказываются от недостой. 
ных поступков, защищают собствен. 
ные убеждения, добровольно берут 
на себя груз достоинства. Под влия- 
нием исторического события или в 
результате морального и социального 
созревания человек может “про- 
зреть” — осознать свою не слишком 
привлекательную роль пешки на шах- 
матной доске могучих сил истории. В 
Этом случае он переживает кризис, из 
которого иногда выходит обновлен- 
ным, как растение после ливня. 

Итак, личное достоинство — это 
Установка, укорененная в характе- 
ре. Хотя кто-то считает его анахро- 
Низмом и помехой в прагматичес- 
ком мышлении, оно продолжает ре- 
Пулировать поведение людей. Во 
времена неуверенности его роль 
даже усиливается. Оно становится 
как бы гарантом независимости че- 
ловека в окружающем его мире. 

“В структуре достоинства, пони- 
маемого как верность себе, есть 
что-то, неочевидное, таинственное, 
удивительное, вроде бы не соответ- 
ствующее критериям эффективного 
действия... Мыживем в период, ког- 
да судьба человека в большей сте- 
пени зависит от его характера, чем 
от его интеллекта”. Это слова муд- 
рого философа, а не бесстрастного 
исследователя. 
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Нина Самохина, 
врач 
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КАЛЬЦИЙ 

АРА 

А И 

п МИ Ч СА, 
Кефир — уникальный продукт, который раньше производился только в 
нашей стране, Сейчас его пьют не только россияна, Когда-то целебных» 
ми свойствами кефира заинтересовались японские диетологи, И, изу- 
чив их, первыми из иностранцев стали закупать кофирный грибок, Чем 
же так хорош кефир? У него много полезных свойств, Но, может быть, са- 


мое главное его достоинство в том, что ото один из лучших поставщиков 
необходимых организму минеральных веществ == кальцияи фосфора 


Кальций ифосфор укрепляют ко» 
стную ткань и зубы, в которых со» 
держится 99% всего имеющегося в 
организме кальция и 85% — фосфо- 
ра. Эти элементы участвуют и в по" 
строении клеток головного мозга, 
Кроме того, кальций играет важную 
роль в передаче нервных импуль- 
сов, поддержании водного баланса, 
сокращении мышц, свертывании 
крови, А фосфор участвует в белко- 
вом, жировом и углеводном обмене, 
продуцировании энергии, необхо- 
дим для нормальной деятельности 
нервной системы. 


Содержание важнейших 


пищевы 
(в 100.7 продукта) 


Принято считать, что из молоч- 
ных продуктов больше всего, этих 
макроэлементов содержится в тво- 
роге, На самом деле’ это не совсем 
так (см, таблицу). 

Как видно из таблицы, по содер- 
жанию кальция кефир немного усту- 
пает творогу, фосфора в нем значи- 
тельно меньше. Но вот соотношение 
кальцияи фосфора в кефире (140,8), 
что.важно для их полноценного. ус- 
воения, более благоприятное, чем в 
твороге (1:15) особенно для пожи- 
лых, гипертоников и людей с забо- 
леваниями почек. В сырах соотно- 


х веществ в молочных продуктах 


Минеральные вещества, мг 


шение кальция и фосфора также оп- 
тимальное, но в них много жира и 
Соли — это накладывает ограниче- 
ния на их употребление в пожилом 
возрасте и при гипертонии. Однако 
полностью исключать их из рациона 
не надо. Итак, на первое место как 
лучший источник кальция и фосфо- 
ра выходит кефир, полезный в лю- 
бом возрасте. 
Этот целебный напиток, богатый 
ферментами, витаминами, мине- 
ральными веществами, жирами и 
легкоусвояемыми белками, имеет и 
другие достоинства. Вот некоторые 
из них. Улучшая микрофлору кишеч- 
ника, кефир способствует синтезу 
витаминов группы В и гормонов, Он 
обладает аспириноподобным дей- 
ствием, то есть препятствует обра- 
зованию тромбов в сосудах, и сни- 
жает количество “плохого” холесте- 
рина: Благодаря повышенному со- 
держанию фолиевой кислоты (вита- 
мина Во), создает благоприятные 
условия для образования эритроци- 
тов, лейкоцитов, стимулирует выра- 
ботку интерферона. Кроме того, ке- 
фир’ обладает антивирусными свой- 
ствами: 2-3 стакана кефира в день 
— хорошая профилактика гриппа. 
Лучше пить не обезжиренный ке- 
фир, а жирный, в котором гораздо 
больше фолиевой кислоты, а также 
есть витамины 
собствуют и а о: 
фора. Потребление д ии Фос 
ругих жиров 
тогда следует сократить. 


Кальций и Фосфор могут посту- 
пать в кровь только 


форме, 


Но ее достаточно и в аполі 
грейпфрутах, мандаринах, кло, 
черной смородине, клубнике, ару, 
косах, помидорах, квашеных о, 
щах, вине, яблочном уксусе, Ес 
лимонная кислота ив кефире. Пра, 
да, ее тамнемного. Поэтому для бу 
лее полноценного усвоения кальци 
и фосфора можно обогащать кофи 
фруктами, с которыми он прекрасно 
сочетается. Летом и осенью исполь 
зуйте любые свежие ягоды и фрук. 
ты, зимой — свежезамороженные 
клюкву и бруснику. 

Можно приготовить ягодный ке- 
фир целенаправленного действия в 
зависимости от заболевания или в 
целях профилактики. Например, ке- 
фир с ягодами клубники полезен 
для профилактики и лечения атеро- 
склероза, мочекаменной болезни, 
подагры, остеопороза, артрита; с 
ягодами земляники — при ишеми- 
ческой болезни сердца, стенокар- 
дии, гипертонии; с брусникой — при 
ревматизме, заболеваниях почек; с 
калиной! — при повышении давле- 
ния и для укрепления иммунитета; с 
клюквой — для профилактики! про- 
студных заболеваний и гриппа, при 
ревматизме, пиелонефрите, моче- 
каменной болезни; с облепихой — 
для профилактики инфарктов иин" 


сультов, с целью предотвращения | 
образования тромбов, | 
Особые целебные свойства при" 
дают кефирурябина, красная и чер- | 
ная смородина, черника, Рябина за- 
щищает организм от радиации, вы" 
водит радионуклиды, обладает жел" 
Чегонными свойствами. Красная 
смородина очищает организм ої 
шлаков (солей тяжелых металлов, 
радиоактивных элементов, токси" 
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нов, ядовитых веществ) Черная 
. е) та 


смородина полезна при заб 
ниях сердца и разл т 
ичных отеках из- 
за большого содержания калия, 
Про чернику хочется сказать 
особо. Ее называют “королевой” ан- 
тиоксидантов. Она занимает первое 
место среди четверки растений (ку- 
да кроме нее входят 
чеснок, молочный чер- 
тополох и гинкго било- 
ба), которые лучше все- 
го защищают клетки от 
свободных радикалов, 
Этим объясняется раз- 
ностороннее действие 
черники как профилак- 
тического и лечебного 
средства при онкологи- 
ческих заболеваниях, 
гипертонии, атероскле- 
розе, ревматизме, пода- 
гре, гепатите, пиелоне- 
фрите, катаракте, глау- 
коме, отеках сердечного 
и почечного происхож- 
дения. Ягоды черники 
уменьшают свертываемость крови, 
предупреждая развитие тромбоза, 
являются хорошим профилактичес- 
ким средством при мочекаменной 
болезни, полезны при камнях в поч- 
ках и желчном пузыре. 
Черничный кефир — прекрасн 
оздоровительный напиток для лю- 
дей любого возраста. Готовится т 
очень просто. Промытые ЯГОДЫ А, 
растолочь и залить КоФИРОМ. а 
желании можно добавить Ча 


ЫЙ 


лый продук, который р 
тои даме петемныя мо 
фир: в нем больше пол 


‚5 дней, Не за 


лочнокислых бак то 


рий, Ной 
которые иогурты, 


мы покупаем в маг 


азинах 
в Акта 

ыпускаются с наполнителями то 
есть с фруктовыми добавками, сни 
ающими качество продукта 
Поэтому р 


ациональнее и полез» 
$] | Я 

нее готовить иогурты в домашних 
условиях, 


На 1 л молока потребуется 1 ст. 
ложка натурального йогурта. Дове- 
дите молоко’ до’ кипения, снимите 
кастрюлю с огня и остудите молоко 
примерно до 43-45 С — это идеаль- 
ная температура для бактерий йо- 
гурта, Добавьте в молоко йогурт, 
тщательно перемешайте, накройте 
крышкой, укутайте полотенцем и 
поставьте в теплое место (я, напри- 
мер, накрываю кастрюлю: подушт 
кой). Время сквашивания йогурта == 


6-8 часов, Когда он будет готов, по- 


льник, чтобы 
ьте его в холоди. 
став актерий: В холо- 


б 
остановить рост 
дильнике йогурт может храниться 4 
бывайте оставлять не- 
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много йогуртовой З 


акваски для оле» 
ЛУющего раза, 


В йогурт, қак и в кефир, можно 
Добавлять фрукты и ягоды, Творог 
Тоже лучше есть не со сметаной, а с 
фруктами или ягодами. Брынза и 
Сыр хорошо сочетаются с помидора- 
ми, красным перцем, лимоном. Ешь- 
те сыр не с хлебом, как это принято, 
а с долькой лимона, Салат из брын- 
зы с помидорами и зеленью я счи- 
таю лечебным блюдом, так же как 
фаршированный сыром или брын- 
зой красный болгарский перец. 

Для приготовления фарширо- 
ванного перца потребуется 2 боль- 
ших красных перца, 500 г сыра или 
брынзы, большой пучок зелени, 2-3 
столовые ложки апельсинового или 
лимонного сока. Брынзу надо раз- 
мять вилкой (сыр натереть на мел- 
кой терке), смешать с мелко наре- 
занной зеленью, полить полученную 
массу соком и нафаршировать ею 
перцы. После этого положить их в 
холодильник на 2 часа. Подавая к 
столу, нарезать кольцами. 

Кроме молочных продуктов, 
кальций и фосфор можно получать и 
из рыбы. Она считается одним из 
главных поставщиков этих мине- 
ральных веществ. Но для того чтобы 
они хорошо усвоились, рыбу надо 
обязательно подкислять. Кроме то- 
го, это придает рыбным блюдам пи- 
кантный вкус. В моем доме немало 
старинных и современных книг по 
рыбной кулинарии. И везде названы 
три обязательных правила обработ- 
ки рыбы перед приготовлением: по- 
ЧИСТИТЬ, ПОСОЛИТЬ, ЛОДКИСЛИТЬ. 

При отваривании и тушении ры- 
бы добавляйте огуречный рассол 
или яблочный уксус, натуральное 
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виноградное вино, томатный 


или томатную пасту, а при подаче „.. 
стол положите на тарелку ломти, 


лимона. Сельдь обрызгивайте ухс 
сом, 


В пожилом возрасте кальций / 
фосфор усваиваются хуже. Поэтому 
я советую всем, кто перешагнул 50- 
летний рубеж, почаще есть мелкую 
недорогую рыбу типа мойвы или 
кильки, готовить уху из голов осет- 
ровых рыб и блюда из вязиги. Мел- 


кую рыбу лучше съедать полност: 
вместе с головой и костями, и о 
зательно с долькой лимона. 
Многие люди, особенно пожи- 
лые, едят на завтрак творог, считая 
что это лучший способ обогатить 
свой организм кальцием и фосфо- 
ром. Это не совсем правильно. Как 
показали исследования американ- 
ских ученых, открывших еще один 
секрет перехода кальцияи фосфора 
из кишечника в кровь, а затем в ко- 
стную ткань, их резорбция (всасы- 
вание) костной тканью, в основном, 
осуществляется вечером и ночью. 
Так что если на завтрак вы съели, 
скажем, творог, рыбу или сыр, то вы 
напрасно рассчитываете на их бла- 
готворное действие. Кальций и фос- 
фор либо вовсе не попадут из ки- 
шечника в кровь, потому что будут 
выведены из организма, либо, если 
и попадут в кровь, то в силу своей 
невостребованности костной тка- 
нью, осядут в почках, в виде окса- 
латных камней. Дело еще и в том, 
что утром вырабатываются и до- 
ставляются в кровь кортикостеро- 
идные гормоны, которые блокируют 
всасывание кальция и фосфора из 
кишечника в кровь, Поэтому продук- 
ты, содержащие кальций и фосфор, 
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надо есть во второй половине дня, 
зучше вечером, на ужин. 

Я вообще не рекомендую, осо- 
бенно пожилым людям, часто упо- 
треблять творог и изделия из него. 
В отличие от прошедшего обработку 
ферментами молочнокислой палоч- 
ки белка, содержащегося в кефире 
и сырах, белок творога хуже усваи- 
вается организмом. 

Таблетки с кальцием следует 
принимать также на ночь, причем 
сразу всю дневную дозу. В ведущих 
клиниках мира больным рекоменду- 
ют пить препараты, содержащие 
кальций, на ночь, а дневную дозу 
кортикостероидов — только утром. 

И лечебный эффект лучше, и ослож- 
нений меньше. 

Серьезный враг кальция и фос- 
фора — алюминий. Этот высокоак- 
тивный элемент легко образует хи- 
мические соединения с другими ве- 
ществами. Ионы алюминия способ- 
ны заместить йоны кальция, являю- 
щиеся строительным материалом 
для костей, и вы- 
звать тем самым се- 
рьезные изменения 
в кальциевом обме- 
не, вплоть до деми- 
нерализации кост- 
ной ткани. Более то- 

го, по последним 
данным ученых, алю- 
миний усиливает вы- 
вод из организма 

цинка, что. ведет к 

развитию импотен- 


+ 


ДИАЛОГИ 


СА 


+ ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ 


— Почему вы стали вегетарианцем? Вы 


что, так любите животных? 
— Нет, простоя ненавижу растения. 


алю 
МИНИЯ, многие Виды птиц не мо- 


= 
НИ а о в ней коварный 
тил кальций. 

Человек получает слишком мно- 
го 2010 металла, пользуясь кухон- 
ной алюминиевой посудой, алюми- 
ниевыми столовыми приборами, 
употребляя сок из пакетов с алюми- 
ниевым покрытием или баночное 
пиво. К тому же алюминий попадает 
в организм человека из загрязнен- 
ной окружающей среды и из питье- 
ВОЙ воды. 

Мой совет: не пользуйтесь алю- 
миниевой посудой. Замените ее 
эмалированной или посудой из жа- 
ропрочного стекла. 

Дефицит кальция и фосфора мо- 
жет привести к неблагоприятным 
последствиям! для здоровья. Поэто- 
му надо так скорректировать свое 
питание, чтобы обеспечить орга- 
низм достаточным количеством 
этих жизненно необходимых мине- 
ральных веществ. 


Ф ДИАЛОГИ *% 


_ Нравится тебе новая мама? — спраши- 


вает отец, женившись во второй раз. 
_ По-моему, папа, тебя обманули. Не та- 


кая уж она и новая. 


__ Видите ли, доктор, меня беспокоитіод- 


на вешь. Точн 
а рога У меня почему-то не'растут. 


о знаю, что жена мне изменяет, 


' э 
ции цеверлодия г и — Да онии не должны расти, это же пр 
слабоумия. О 
сор ГА я боялся, что 
Интересно, что _ Правда?! Ну, слава богу! А р 


~ ДИАЛОГИ ~ 


там, где в почве име- 
ется переизбыток 


У меня в организме каль 


ция не хватает. 
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Владимир Корсун, 


Причины этого заболевания до 
сих пор полностью не ясны. Извест- 
но лишь, что к развитию воспаления 
бронхов приводят прежде всего на- 
следственность и склонность к ал- 
лергии. Факторами, вызывающими 
аллергическую реакцию, могутбыть: 

‚* химические вещества; 

• продукты жизнедеятельности 
клещей, домашняя пыль; ^ 

Е споры плес 


З невых грибков 
зільца растений (1 И і 


доктор медицинских наук, профессор х5 


ПЛЕЧ! ми! 


ФИТОТЕРАПИЯ 
СРОНХИАИЬНОЙ АСТМЫ 


Бронхиальная астма — хроническое воспалительное заболевание | 

тельных путей, сопровождающееся нарушением проходимости бро 

хов. Заболевание это возникает почти у 3% взрослых иу 7% детей, Во 

говмире, по данным Всемирной организации здравоохранения, насчи 
тывают около 100 млн. больных бронхиальной астмой 


ыХа 


каторов, аспирина и других несте 
роидных противовоспалительных 
средств, значительные физически 
нагрузки, неблагоприятные эколо 
гические условия и другие факторы 
В зависимости от степени тяхе: 
ти различают легкое (обострение не 
чаще одного раза в месяц) и легкое 
персистирующее (повторяющееся 
чаще трех раз в месяц) течение 60° 
лезни, но без ежедневных проявле 
НИЙ, которые могут нарушить но?" 
Мальную жизнь больных, и особенно 
НОЧНОЙ сон. Именно при этих Фо?" 
Мах бронхиальной астмы наиболее 
эффективна фитотерапия. Она пок?" 
зана и взрослым и детям. Более 1*° 
желые Формы заболевания требу®" 
интенсивного лечения, при этом 
элементы фитотерапии ограничен" 
_ Фитотерапия помогает избежа? 
приступов бронхиальной астмы, 06° 
легчает состояние больного, умен” 
Шает количество принимаемых х" 
Миотерапевтических препаратов. . 
Ш более чем тридцатилетни" 
кий опыт свидетельству! 
© Фитотерапия повышаё 


рй 
пер 
НИЯ 
мнИ 
цёп 
пре 
раб 
жол 
| 

мы | 
наи 
Мох 
ния 
адо| 
1 
НОС 
сме: 
пон 
ный 
16 
трав 
ложк 
ложк 
стаи 
водь 
или _ 
прок 
10 мі 
цеди 
ломи 
5-6 р; 
в ОТВ: 
лока. 


ие ДЫХа. 
ГИ брон. 
ей. Все. 
я, насчи. 


их неств: 
лтельных 
зические 
е эколо" 
факторы: 
ни тяжес 


результативность лечения, не 
переводя тяжелую форму заб 
ниязв более легкую. Но нуж 
мнить, что фитотерапия — не пана. 
цея. Только разумное сочетание 
препаратов химического синтеза и 
растительного происхождения дает 
желаемые результаты, 

При лечении бронхиальной аст- 
мы особое внимание надо обратить 
на центральную нервную, и сердеч- 
но-сосудистую системы, от состоя- 
ния которых нередко зависит вы- 
здоровление больных. 

Для нормализации их деятель- 
ности эффективны отвары из трав, 
смесь травяных настоек, настой ши- 
повника, настойка чеснока и яблоч- 
ный уксус. 

‚ Отвар трав. Взять 5 ст. ложек 
травы багульника’ болотного, З ст. 
ложки листьев крапивы жгучей, 2 ст. 
ложки листьев мать-и-мачехи. На- 
стаивать эту смесь в 1 л холодной 
воды в плотно закрытой ГЛИНЯНОЙ 
или эмалированной посуде. Утром 
прокипятить на маленьком огне О 
10 минут, настаивать 1-2 часа, про- 
цедить, отжать и принимать втепг 
лом или горячем виде по полстакана 
5-6 раз вдень предварительно влив 
в отвар столовую ложку свежего моз 
лока. Весь приготовленный отвар 
выпить в течение дня в три приема, 
а на следующий день приготовить 
Е минут до употребления 


мать 
этого отвара нужно О, а 


ния такой смеси 
лии манчжур: 


ротвенной, за- 
дулы лекар- 


редко 
олева- 
НО по- 


Для приготовле 


взять настойки: ара 


Метельчатой, п 


Устырника п З 
Стного, Рника пятилопа- 


ае Е большого, 
пашенного, Элеутерокок- 
ка колючего, лимонника китайского 
Родиолы розовой. Перед примене- 


нием все настойки (по 50 мл) сме- 


Шать в посуде из темного стекла. 
Перед Употреблением взболтать. 
Принимать по 1 ч. ложке, разведя 
Столовой ложкой холодной кипяче- 
ной воды. После приема настоек во- 
ду не пить. 


Шиповник 


настой шиповника. 45-50 из- 
мельченных плодов настаивать 1-3 
часа в 1 литре кипятка. Принимать 
по полстакана З раза в день. Можно 
принимать и готовый сироп шипов 
о 1-2 ч. ложке 3 раза в день. 

. Для ее приго- 
товления взять 10 головок среднего 
размера чеснока, очистить, смел 
чить в деревянной или ОМИЙ 

с 
ожить в бутылку. 
и ить 0,5 л 40%-ного 


ть В 
спирта. Укупорить и а т 
темном месте трое суток. 


процедить, отжать, 


ника п 
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и хранить в темном прохладном ме- 
сте. Принимать, увеличивая дозу, от 


каждые 3-4 недели с оть., 
трав, описанным выше. Сме 


наль 


1 до 10 капель на прием, а затем — по 4 ст. ложки корней солодки стор 
постепенно снижать до 1 капли. И лой и корней девясила высок; вых: 
так до конца курса лечения. Настой- 12 ст. ложек травы багульника | Д 
ку чеснока принимают вместе с на- лотного, 6 ст. ложек листьев х; Ае: 
стойками лекарственных трав. пивы жгучей, 10 ст. ложек лист вн 
Яблочный уксус. Его полезно мать-и-мачехи. 4 ст ложки с Фо 
принимать по столовой ложке три настаивать ночь в 1 л холодно; дса 
раза в деньпосле еды, разведявво- воды. Утром прокипятить на м: чатю 
де в соотношении 1:10: леньком огне 15 минут, настоя; сово 
Как правило, при бронхиальной час, процедить и принимать п Б 
астме снижается иммунитет, из-за полстакана 6 раз в день в тепло, чета 
чего приступы учащаются. Хорошо виде, добавив ложку молока прос 
повышают иммунитет следующие Отвары лекарственных растений этом 
средства, включающие лекарствен- детям до 7 года дают по 1 ст. ложке (осо 
ные растения. 3-5 раз в день, от 1 до 2 лет чрез 
Мелово-ореховая смесь. 500 г 2 ст. ложки 4-6 раз в день, от2д стои 
меда, 500 г сливочного несоленого 5 лет — по З ст. ложки 6 раз в день брон 
масла, 200 г измельченных грецких до 10 лет — по 50 мл 5-6 раз в день ной 


или лесных орехов, 150 г цветочной 
пыльцы тщательно перемешать до 
получения однородной кашеобраз- 
ной массы и принимать по 1 ст. лож- 
ке З раза в день с теплым или горя- 
чим молоком. 

твар лекарственных трав. Этот 
отвар рекомендуется чередовать 


Если лабораторное обследова- 
ние показало, что иммунитет сни 
жен, следует применять иммуно: 
модуляторы — тимоген, тималин 
тактивин. Повышают иммунитет и 
препараты растительного проис 
хождения — экстракты родиолы 
элеутерококка, настойки левзеи 
аралии, элеутар, глицирам и д0 
Эффективны также сок березы - 
по 50-150 мл 1-2 раза в день и С°“ 
подорожника — по 1-2 ст. ложки д9 
еды. 

Желательно использовать н 
стои или отвары растений, обладё 


ющих  гипосенсибилизирующи“ 
действием, — корень солодки голо" 
или уральской, листья и почки бер“ 
зы бородавчатой, травы чер®^” 
трехраздельной, фиалки трехцв“ 
ной, тысячелистника обыкновен"® 
го, хвоща полевого, крапивы глу 
и двудомной и др. Е 
Бронхиальная астма, являясь ® и | 
лергическим заболеванием, ПРА” | 


о: 
полагает и определенные гор“ 


напьные наруше, АЁ 
стороны еган орен есер 
И чников, поло- 

Для коррекции. у 
нарушений (желатель НХ 
борат 7 ела 

раторного обследования) реко- 
мендуется п 
т м: бы 
луса, вздугоплодника ты и. 
чатки, траву люцерни Е Е 
ти клевера лу- 
гового. 

Бронхиальная астма нередко со- 
четается с часто повторяющимися 
простудными заболеваниями. По- 
этому при простудном заболевании 
(особенно у. детей-аллергиков) 
чрезвычайно важно принимать на- 
стои трав, чтобы предупредить 
бронхоспазм, приступ бронхиаль- 
ной астмы, обструкцию бронхов. 
Длительный прием травяных сборов 
является хорошей профилактикой 
таких приступов. 

Настой трав при простуде. Для 
сбора взять: 50 г корней солодки 
голой, 30 г цветков бузины черной, 
по 20 г корневищ валерианы ле- 
карственной и корней алтея лекар- 
ственного, по 15 г цветков кален- 
дулы лекарственной, травы фиал- 
ки трехцветной, травы эфедры 
хвощевой, по 10. г цветков ромаш- 
ки аптечной, травы мяты переч- 
ной, корневищ девясила высокого, 
плодов аниса лекарственного: 

1 ст. ложку сбора залить 0,3 л ки- 
пятка, настоять 30-40 минут на во- 
дяной бане. После того как выпита 
первая порция (до стакана), став: 
шийся настой надо, не процежи- 
вая, перелить в термос И велите 
течение дня в теплом виде: 


‘и 
Для лечения легких приступов 
ффективности 


для повышения Э УИ 
классических! в 209 
бронхиальной астмы МО 


Зовать различные сбо 
щих лекарственных р 

% травы, 
бронхов, 


ры из следую» 
астений: 
ие спазмы 
ооа агульник, валериана, 
ЦА а, душица, чабрец, со- 
„кориандр, базилик; 


Валериана 


• травы, обладающие противо- 
воспалительным эффектом, — лис- 
тья и почки березы, цветки черной 
бузины, корневища девясила, лис- 
тья лабазника вязолистного, трава 
зверобоя, слоевище исландского 
мха, бутоны и листья липы сердце- 
видной, ЛИСТЬЯ мать-и-мачехи, кор- 
ни солодки, трава фиалки трехцвет- 
ной, хвоща, череды, корневища си- 
НЮХИ; 

+ травы, оказывающие разжижа- 
ющее действие (при трудно отделя- 
ющейся, вязкой мокроте), — корне- 
вища девясила, алтея, аира, коровя- 
ка, плоды аниса, кориандра, трава 
буквицы, вероники, листья и семена 
подорожника, листья тимьяна. 

в моей лечебной практике вот 
уже много лет с успехом использу- 
ется методика фитотерапии 
для лечения больных бронхиальт 
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Л равы багул, 
ой астмой ред агаю ее вашему. дорожника; 3 частит а 
ка, по 2 части — корня девяс И. 3 
Й Д 


вниманию. по4 плодов фенхеля (тмина), корня с, вра 
1. Приготовить сбор трав: лодки, почек сосны (тополя). 1 р == 
части травы тимьяна и листьев по” ложку сбора з 
Ф лить стаканом ұу 
+ КРОМЕ ТОГО *% КРОМЕ ТОГО пятка. Настоять зу 
РАЙ минут, процедит, 
Народная медицина 9 Принимать в тег. 
при бронхиальной астме 2 лом виде по 1 
Эвкалиптовое масло. Капать в каждую нозд- т стакана З раза в Каж 
рю по 3-6 капель 3-4 раза в день. З 4 день после еды з т 
Настойчеснока. Измельчить 2-3 зубчика о Вие 1-8 меси. зга 
нока, залить 300 млкипятка, настоять 2 часа. За- а вы не 
капывать внос ввиде капель. И РИТ зинимать 567 
Отвар редьки с медом. Свежий сок редьки Ф ОИК пасс 
смешать с медом в соотношении 1:2. принимать а лисна) то 
по 1 ст ложке З раза в день вітечение 5-10 дней. № А р и | 

Отварягод малины с медом. Взять 100 гягод 8 30 капель утром и аа 
и 200 т меда, смешать. Принимать по 1 ст. ложке = вечером до еды. Ее 
4-5 раз в день с теплой водой. т 3. Принимать а 

Настой из корня сельдерея. 2 ст. ложки'сока адонис-бром по ей 
корня сельдерея добавить в.200 мл кипятка. = 1 таблетке 3 разав а 
Принимать пост. ложке 4-6 раз в день. о день. 

Настойка сирени. Высушенными цветками 9 4. Принимать РЕ 
сирени наполнить пол-литровую бутылку, за= теодибаверин 10 ий 
лить водкой и’настаивать 8-10 дней вітеплом №9 1 таблетке 3 разав Кит 
месте. Принимать’ (с водой) по! 30-40 капель день. ах 
2 раза в день. Одновременно делать компресс 5 5. Делать ин" Е 

или натирать болезненные участки о галяции из’ отвара про 
(грудь, спину). Е цветков“ ромашки кте 
Ванны из отвара трав. ВЦ листьев ‘шалфея, сил 
Корни лопуха, трава ве- мать-и-мачехи, 38° про 
О елита Для этого они 
НИКа ао аы 2 ст ложки смеси вак 
“ника и листья №®) т та залить 200м 
б русникӣ \ Ф асти КИПЯТИТЬ дых 
смешать и. аб 0 и дышат на | 
отварить. ©. ты м 10° | про 
Добавить в №" горячим паро | : 
и теплую ‘ванну. 9 1ЭМИрУт е 2-46 
у. Микро еи Кажды В: 
клизмы с экс- ‚ дели курс фи о 
‘трактом алоэ. №№ Рапии можно Р. 
` Делать через. о ‚ ректировать в и 
‘День, курс — Шей  висимости от 
10 процедур, М мочувствия 00 


. ного. 


} Прининз. 
Оой ку пара 
ӘЫ (пиона) п 
апель Утромт 
ром до еды 

Принимал 
ис-бром п 
летке З раз: 


о | 


Наталья Фогель, 
врач 


САМО- 
помощь 


ДЫХАНИЕ ЛЕЧИТ 


Каждому человеку, 


по Й 
мнению китайских философов, на всю Жизнь ОТ- 


водится 
дится определенное число вдохов. Если дыхание учащенное, то жиз 


ненные силы от довольно быстро. Размеренное же 
длевает жизнь. “Жизнь обезьяны коротка, потому что он 


дыхание про- 
а слишком то- 


роплива, крот живет более ста лет, потому что дышит очень медленно" 
— гласит восточная мудрость 


Известно, что без пищи человек 
способен жить довольно длительное 
время, а вот без воздуха — всего не- 
сколько минут. Однако дыхание может 
быть чем-то большим, чем просто ре- 
флекторным глотанием воздуха. 

Дыхательные техники, в том чис- 
ле и лечебные, несколько тысячеле- 
тий используются в Индии, Япониии 
Китае. Владение дыхательными уп- 

ражнениями помогало монахам ти= 
бетских монастырей, например, 


ух тт 
и ‘направленное, 
ышое влияние 


ния ВЫПОЛНЯЮТ 


_ док или через 1 Я 
І Ы и другие возбуждающие на 


гих реабилитационных неврологиче- 
ских диспансерах. В настоящее вре- 
мя тренировки: дыхания относятся к 
широко рекомендуемым методам 
лечения даже при серьезных забо- 
леваниях, таких как бронхиальная 
астма и хроническая недостаточ- 
ность мозгового кровообращения. 

Немаловажное достоинство на- 
правленного дыхания состоит в том, 
что применять его могут даже лежа- 
чие больные. 

На востоке считают, что Вселен- 
ная тоже дышит делая вдох с по- 
луночи до полудня, а выдох с полу- 
дня до, полуночи. Поэтому лучшее 
время для выполнения дыхательной 
гимнастики — Утро (“вдох”), особен- 
но для людей с сердечно-сосудис- 
тыми заболеваниями. 

Перед занятиями нужно хорошо 
проветрить помещение, но прово- 
дить их С открытым окном или на 


не рекомендуется. Упражне- 
Та Н на голодный желу- 


-2 часа после еды. 


исключаются. 
я достижения положительного 
‘9. чтобы при выпол" 
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питки 


результата важно, 


нений позвоночник был 
вю от того, сидите 


выили стоите. Упражнения выполня- 
ются с закрытыми глазами и внутрен- 
ней медитативной направленностью. 
Еще одно обязательное условие — 
подключение воображения. Если 
объединить дыхание и воображение, 
как опытный фармацевт смешивает 
составляющие будущего лекарства, 
можно пережить маленькое чудо. 
Закройте глаза и представьте 
свое колено — коленную чашечку, 
связки и сухожилия. Теперь попро- 
буйте сильно “вдохнуть коленом”: 
положите на него правую руку и по- 
чувствуйте, как теплый поток энер- 
гии через легкие, руку и ладонь те- 
чет в колено. Дыхание, стимулируя 
работу правого полушария головно- 
го мозга, отвечающего за фантазию 
и творческие способности, поможет 
вашему воображению. Скоро вы по- 
чувствуете под ладонью тепло и не- 
обычайную легкость. 

Из всех рекомендуемых мною 
и 
повторять их Ре. Бодаи 

в течение 
недели. По возможности нужно вы- 


полнять дыхательную ги і 
мнасти! 
замедленном темпе, и? 


Бронхиальная астма. 9 


1. Боковое ‚дыхание 
лежа на спине), Л 


"нее. 


4 


лактики сколиоза, хрони р. 
палительных заболеваний.“ 

2. Расширяющее дыха; 
ложении сидя или стоя 
вдох и выдох сначала на оди, 
затем на два счета, потом нат.“ 
наконец, на четыре, Последно, 
зу повторить 2 раза. С каждым.“ 
хом поднимать руки выше к годе». 
как бы взмахивая крыльями, ас 
дохом — опускать. 

Затем проделать то же в обра. 
ном порядке (фаза вдох-выдох бу. 
дет становиться все короче). вы. 
полнить З раза. 

Примечание. Вдыхать нужно но- 
сом, выдыхать — ртом. Скорость 
счета подбирается индивидуально 
главное, чтобы не кружилась голова 
Начинать освоение упражнения луч- 
ше в положении сидя. 

Дополнительное действие: по- 
могает при неврозах и судорожных 
состояниях. 

3. “Зевок” (в положении сидя или 
лежа на спине). Широко открыт» 
рот. Вдыхая, произнести звука-а-2и 
вызвать настоящий зевок. П0тя 
Нуться и выдохнуть с открытым 
ртом. Выполнить 5 раз. 


ие 


= 


) 


сы. 


Бессонница 


1. “Остужаем горячий суп" (в 10" 
ложении сидя). Вдохнуть носом, вы" 
ТЯНУТЬ ГУбы и выдохнуть, как бы 0С" 
тужая горячий суп. Выполнить У" 
ражнение 5-7 раз. 

ге йствие: 107 
лезно при хронических заболевани" 
Ях легких, улучшает память. 

2. “Задувание свечи” (в положе" 
нии сидя). Вытянув губы, дуть #8 
свечу с такой силой, чтобы язычок 
Пламени только колебался, но н 
УГасал. Затем нужно отодвинут? 
свечу подальше и снова подуть н 

егей ‘дыхания при этом увели“ | 


чивае 


упраж 
До 
лезно 
болев 
тельн 
55 
ложе! 
язык 
и вбо 
втяну 
жать 
нос. 1 
заннь 
предс 
— эт‹ 
ния. Е 
Дс 
лезно 
болев 
систе 
ней ж 


упражнения лх 


_действие: п 
х и судорох 


жении сидя! 


чивается, что усиливает Действие 
упражнения. Выполнить 7 раз. 

Дополнительное действие: по» 
пезно при астме и хронических за- 
болеваниях верхних и нижних дыха- 
тельных путей. 

З. Охлаждающее дыхание (в по- 
ложении лежа на спине). Свернуть 
язык “трубочкой” и высунуть вперед 
и вбок. Через “трубочку” медленно 
втянуть воздух, ненадолго задер- 
жать дыхание и выдохнуть через 
нос. Можно положить рядом наре- 
занный лимон или апельсин или 
представить их освежающий запах 
— это усилит эффект от упражне- 
ния. Выполнить 3-5 раз. 

Дополнительное действие: по- 
лезно при сердечно-сосудистых за- 
болеваниях, успокаивает нервную 
систему, помогает справиться слет- 
ней жарой. 


Желудочно-кишечные 
заболевания 


1. “Меха” (в положении сидя). 
Положить руки на живот. Сильно и с 
шумом вдыхать и выдыхать носом, 
надувая и втягивая живот, как будто 
раздуваете огонь в камине с помо- 
щью мехов. Выполнить 3-5 раз. 

пол льн йствие: по- 
могает устранить усталость, полез: 
но прихроническом насморке. 

2. “Свинцовый шар” (в положе- 
нии сидя). Положить рукинаживот и 
медленно вдохнуть до ощущения 
приятной наполненности. Сделать 
небольшую паузу, а затем, ОроиЗИо 
ся растянутое ф-ф-ф, выдохнуть тоя 
луоткрытым ртом. На выдохе пред” 

ставьте, как свинцовый шар опуска- 
| таза. Вы 

ется внутри тела в область 

полнить 3-5 раз. 

‚Дополните С 
легчает менструальные б 
2 боли в позво 


ре вие: об- 
оли у ЖеН- 
ночнике. 


Ж а ние с задержкой (в поло- 
) Сидя). Сделать ВДОХ, пол 

стью наполнив легкие возд: х зах 
тем опустить под м 


бородок на 

А грудь и 
м р 

Маре Задержать дыхание, 
афрагма может быть слегка опу- 


щена, но позвоночник должен оста- 
ваться прямым. Во время выдоха 
представьте, как целительный поток 
энергии движется от пупка к груд- 
Ной клетке, согревая все тело. Вы- 
полнить упражнение не более 3 раз. 

Дополнительное_действие: по- 
лезно при хронических заболевани- 
ях легких, кислородной недостаточ- 
ности, диабете, запоре. 


Заболевания горла 


1. Дыхание с произнесением 
гласных звуков (в положении сидя): 
Сделать глубокий вдох ртом. Навы- 
дохе произносить звуки е-е-е, од- 
новременно расслабляя живот. Вы- 
дыхая, представьте, что “здоровье 
проникает в горло". Выполнить 5-7 
раз. 

Дополнительное действие: спо- 
собствует улучшению кровообра- 
щения, помогает при лечении пони- 
женной функции щитовидной желе- 
зы (гипотиреоза). 

2. Дыхание с произнесением со- 
гласных звуков (в положении сидя 
или лежа на спине). Выполняется 
так же, как предыдущее упражне- 
ние, но навыдохе надо произносить 
звуки э-н-Н-Г-Г. Это усиливает при 
ток крови к глотке, миндалинам, го 
кам и ушам. Выпол- 


лосовым связ 


= аз. 
НИ р В ное дей : полез: 


и лечении отитов, тугоухости: 
едостаточность 


1. «Пятиугольник” (в положении 


лежана спине). Развести руки и а 
ги в стороны и представить, Ут > 


но пр! 
Венозная н 


и Он ы Ў 
Е $ 
С Ў 


ло заключено в пятиугольник, вер 


шинами которого являютоя Аа 
пальцев ноги руки голова. Сделе А 
те глубокий вдох, воображая, чт І 
уменьшаетесь в размере. На выдо 

хе представьте, что ваше тело как 
бы разрастается, выходя за преде- 
лы пятиугольника. Упражнение по- 
вышает общий тонус вен. Выпол- 
нить 5 раз. 

Дополнительное действие: улуч- 
шает координацию движений, по- 
могает при лечении неврозов и су- 
дорожных состояний. 

2. Раздельное и полное дыхание 
(в положении лежа на спине): 

а) дыхание животом (при веноз- 
ной недостаточности в области ног). 
Положить руки на животи медленно 
наполнить воздухом нижнюю часть 
легких. Живот округляется и подни- 
мается вверх. Слегка задержать ды- 
хание, затем так же медленно вы- 


ную с воздухом, во все органы, рас- 
олости,ив 


легких, при это 


мун 
тика 


ны верхушки легких. Зата,, 

можности не очень задей; 

вот и грудь, нужно медленно к 

нить воздухом верхнюю част. 

ких. На выдохе вообразить . 

жизненная сила направляет... 
щитовидную железу, мозг, сог, 
головного мозга. Упражнение ох 
же улучшает работу верхушек та 
ких, функция которых нередко ь. 
рушается, например из-за сутуло; 
ти. Выполнить 5 раз. 

Примечание. Во время выпол. 
ния всех трех упражнений нужнодь. 
шать медленно, сохраняя приятные 
ощущения. Выдох производить по. 
луоткрытым ртом; 

г) полное дыхание объединяет 
всетри фазы вединый вдох и выдох 
Начать с заполнения воздухом жи 
вота, затем средней и верхней час- 
тей легких. Перед выдохом задер- 
жать дыхание. 

Для начала рекомендуется сле: 
дующий ритм дыхания (каждый от 
счет примерно равен частоте уда 
Ров пульса): вдох — на пять счетов, 
задержка дыхания — на три счета 
ВЫДОХ — на пять счетов, задержк 
дыхания — натри счета. Выполнить 

27-10 раз. 
> 0г т йствие: пб” 
_Могает при бронхиальной астме 
ХЕИ јаском, заболевании легких 
еских состояниях в желу 


ночно-кишечном тракте, судоро* 
состояниях, неврозах, внутри" 


че ой ца 
репной гу 16 ртензии. 


Ше, ог орчайтесь, если, вам + 
уцастся сразу выполнить упражне | 
Я правильно. Постепенно вы 8с 

ЗУЧитесь. Дыхательная гимнас" 
З должна. риносить удовольс" 
тольк Я 


Юма 
я выр 


мии Нужно, 
аНЯяЯ Приять 
Оизводут | 
е объедин 
1 ВДОХ И вы 
воздухом» 
1 верхней н 
дохом 32/8 


зндуется (" 


Валентина Ярдева 


Опухолевиднов выт 
тить у себя на живо 
чается это нередко: брюшит 


наружив у себя" 


ИЧИВАНИВ, П0х0%66 ИЯ шишку 
Го ИЛИ в ПАху совершенно иво 


( 19 И Паховио грыжи 
раненные заболевания, Однако не спешите устранять 


б 


Чоловек может заме- 
жиданно, Причем слу- 
восьма распрост- 
выпячивание. Об- 


шишку” на белой линии 
) жинота (так называют прс = 
ную линию, проходящую через пупок), цао 


на месте послвоперационного 


рубца или в паху, обрати гась к хирургу, Это необходимо сделать, даже 
если грыжа маленькая, абсолютно безболознонная и совершенно вас 
не беспокоит 


Почему возникает грыжа? 


Стенки брюшной полости здоро 
вого человека образуют прочный 
мышечный корсет, удерживающий 
внутренние органы. Но у некоторых 
людей имеется врожденная сла- 
бость отдельных мышц или брюш- 
ной стенки в целом. Чрезмерное 
Усилие, поднятие тяжестей, силь" 
ный кашель, сопровождающиеся 
повышением давления в брюшной 
полости, могут привести к расхож- 
дению мышечных волокон И образо" 
ванию между ними щели, через кот 
торую выпячивается брюшина, В та- 
кой брюшинный мешок выпадают 
СМ ЦИ (петли кишечника, 
образуятрыжу 
е и всего встречают- 


ся грыжи белой линии живота и па 
х И балон появление прово- 
ЗИ 7 ‘о тяжестей и заня“ 
тия спорта, на 


ли болибилдин" 


через’ бедренный канал 


гом, Ослабление нижней части пе- 
редной брюшной стенки, то есть па- 
ховой вв области, у мужчин нередко 
бывает обусловлено особенностями 
строения пахового канала, по кото- 
рому у еше не родившегося младен- 
ца опускаются яички в мошонку. 
Врожденные дефекты развития ка- 
нала в дальнейшем могут послужить 
причиной паховой грыжи. 
"Уженщин, не заботящихся об Ук- 
реплении природного’ мышечного 
корсета, брюшная стенка часто ос- 
лабляется в период беременности и 
родов. В результате могут появить- 
ся пупочные грыжи — мышечная 
стенка в области пупка ослабляется 
в первую очередь. Довольно часто 
встречаются у женщин и бедренные 
грыжи, при ‘которых внутренности 
выпячиваются из брюшной полости 
(место вы- 
хола! ДЕА о на бедро 
крупных сосудов ноги), Е 
н грыж не бывает. Ве 
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зависимости от расположения “ды- 
ры" в мышечном корсете ее появле 
ние грозит рядом осложнений. 

Наиболее распространенное ос- 

ложнение — ущемление грыжи. При 
ущемлении происходит сдавливание 
кровеносных сосудов тех тканей, из 
которых состоит грыжа, что препят- 
ствует их кровоснабжению. Если 
ущемляется петля кишки или другой 
жизненно важный орган, то больному 
грозит серьезная опасность: сдав- 
ливание кровеносных сосудов, пита- 
ющих кишечную стенку, может при- 
вести к омертвению тканей. При 
этом в'брюшную полость проникают 
бактерии, из-за чего возникает угро- 
за перитонита. Чтобы этого не случи- 
лось, больной должен быть незамед- 
лительно прооперирован. 

Стремясь избежать осложнений, 
врачи настаивают на операции, даже 
если угрозы ущемления грыжи еще 
нет. Некоторые пациенты надеются 
на то, что выпячивание брюшной 
стенки можно остановить с помощью 

‚ агрыжи небольших разме- 
ров — вправить. По мнению специа- 


листов, ни то ни другое. не решает 
проблему: Самостоятельные попытки 


вправлять грыжу опасны п ждевсе- 
го потому, Е Ра. 


новная ее причина (“прореха” в мы- 
шечном корсете) не Устранена.. 

Что касается бандажа, то его 
нужно рассматривать как времен- 
ную меру — остановить росттрыжи с 
его помощью неудастся. Стечением 
времени щель в мышечном корсете 
обычно расширяется, и грыжа уве- 
личивается. Бывают случаи, когда 
грыжевой мешок вып Е 


адает значи- 
тельная часть кишечника ег: грыжа. 
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становится гигантской. Ев Приу. 

ся в буквальном смысле Нос № 
руках, не имея ни малейшей М 
можности восстановить правиль" 
положение внутренних органов А 
врача лечение такой грыжи 
ставляет особую сложность, чт. 
не допускать такого тяжелого ост 
яния, лучше вовремя сделать Опера, 
цию, тем более что грыжа, не имер. 
щая осложнений, как правило. уст. 
раняется легко и быстро. Операция 
может проводиться даже в амбула. 
торных условиях, и через 2-4 дняче. 
ловек возвращается к своему обыч. 
ному образу жизни. 

Хотя хирургическое лечение грых 
хорошо. отработано, постоянно идет 
поиск более совершенных методик. 
Оннаправлен в первую очередь нато, 
чтобы оперативное вмешательствоне 
приводило к дополнительному натя- 
жению кожи. Обычно, оперируя гры- 
жу, хирург разрезает грыжевой ме- 
шок, вправляет содержимое мешкав 
брюшную полость, после чего края 
разреза зашиваются. То есть делает 
ся примерно то же, что и при сшива- 
нии краев разорванной одежды. Но 
так же, как зашивание дыры дефор" 
мирует ткань, натяжение кожи может 
со временем привести к ее растяже: 
НИЮ и возможному рецидиву грыжи 

‘исключить такие последствия? 

Уже разработана технологий 
операции, при которой через раз 
рез грыжевого кольца вставляютСй 
специальные удерживающие сетки: 
Образно выражаясь, хирург ставит 
прочную “заплатку” на живот, кото" 
рая не даст тканям растягиваться- 

В последние годы все более а 
тТивно используется и так называе 
мая герниопластика — “закрытая 
лапароскопическая операция 623 
разреза тканей. Через небольшие 
проколы длинными тонкими инстру" 


вам 
Уу ү 
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ментами производится вшивание 
сетки в брюшную полость в проек 
ции грыжевого дефекта. Натяжения 
кожи при этом не возникает. Лапа- 
роскопические операции отвечают 
всем современным требованиям 
современной хирургии: малая трав- 
матичность, безопасность, высокий 
косметический эффект и короткие 
сроки реабилитации (больные вста- 
ют на ноги в день операции). 

Эти методики освоены во многих 
крупных медицинских учреждениях 
Москвы и других городов России. На- 
пример, в хирургическом отделении 
столичного Центра эндохирургии и 
литотрипсии применяется методика 
комбинированной лапароскопичес- 
кой герниопластики, сочетающей не- 
большой разрез и “закрытую” техни- 
ку. Это позволяет проводить щадя- 
щие операции даже при больших па- 
ховых грыжах, при которых лапаро- 
скопия ранее не применялась. 

— Эта методика очень привлека- 
тельна еще и пото- 
му, что она дает 
возможность ре- 
шать одновремен- 
но несколько хи- 
рургических про- 
блем, избавляя че- 

ловека от необхо- 
димости перено- 


цировано при 
при дефекации. 
избавиться от каш 


зовать стул правильны 
е выпить слабительное, 


ны малого таза у жени 
на расширение опер 


ема, больные хорош 
вмешательс 


дин. Несмотря 
ационного объ- 
о переносят эти 
стационара е г Ри. 
и после каждой из м 
таких операций. 

Итак, если у вас появилась гры- 

Не стоит медлить с оператив- 
ным лечением, чтобы не допустить 
ве ущемления. На всякий случай не- 
обходимо знать признаки этого 
грозного состояния. Ущемление 
проявляется острой болью в облас- 
ти грыжи или в животе, увеличени- 
ем выпячивания или уплотнением 
“шишки”. Ущемление окружающих 
тканей может привести к их воспа- 
лению. Нередко у больного возни- 
кает слабость, учащается пульс, по- 
являются тошнота, рвота или дру- 
гие признаки интоксикации. 

До прибытия “скорой помощи” 
больному необходимо обеспечить 
покой и постельный режим. Ему 
нельзя ни есть, ни пить, ни прини- 


жа, 


+ КРОМЕ ТОГО • КРОМЕ ТОГО * 


Полезные советы народной медицины 
+ Образование грыжи может быть спрово- 


ступами кашля и натуживанием 
Старайтесь как можно скорее 
ля при простуде и нормали- 
м питанием. При запоре 
чем излишне на- 
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прессы из настоя дубовой ко 
• При СИЛЬНЫХ 
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мать обезболивающие лекарства, 
Не пытайтесь вправить грыжу == руч» 
ной способ вправления приводит 
лишь к мнимому успеху. Кроме того, 
прибегая к нему, вы можете занести 
инфекцию в брюшину; В этом случае 
не миновать ее воспаления, которое 
может проявиться не сразу; Больной 
должен быть обязательно госпита- 
лизирован, особенно если он немо- 
лод == пожилые люди тяжело пере- 
носят осложнения, 

С целью’ профилактики грыж в 

любом возрасте следует избегать 
чрезмерных нагрузок на нижнюю 
часть брюшной полости. Для этого 
прежде всего научитесь правильно 
поднимать тяжести, Сначала вотань- 
те рядом с грузом, выпрямив спину, 
Затем присядьте, сгибая колени (но 
не позвоночник!), и поднимайте 
груз, расположивего’сбоку, усилием 
преимущественно мускулатуры! плеч 
и НОГ; 

Конечно, лучше совсем избегать 
подъема тяжестей, особенно тем, у 
кого не тренированы мышцы. Поль- 
зуйтесь для этого тележкой, А‘если 
все-таки пришлось применить 
большое усилие, анализируйте 
свои ощущения; боль в паховой об- 
ласти приподъеме тяжестей — важ- 
ное предостережение, требующее 
немедленно снизить нагрузку, 


Лучшие средства предупрежде- . 


ния грыжи — систематические за, 
ня- 
тия физкультурой, помогающие ук- 
релить ‘мышцы брюшной полости, 
ри беременности большое знах 
ние имеет правильный режим не 


_ ревает в пупочном кольце, а кробо 
посны 
сда 


ГРЫЖА У МЛАДЕН! [д 


Бабушки часто предостерег, 
молодых мам! "Не позволяй рабан 
ку долго плакать грыжу накр 
чит”, Эти предостережения ИМејоу 
вполне серьезные основания, 

У новорожденных детей, даж 
после того как ранка на пупке пол 
ностью заживет, под кожей некото. 
рое время еще остается полое про. 
странство — пупочное кольцо (в 
этом месте быликровеносные сосу. 
ды пуповины). 'В норме пупочное 
кольцо невелико, и пупок, выступа: 
ющий не больше чем на 0,5 см, за- 
крывается через. несколько недель 
после рождения. Но если пупочное 
кольцо больше нормы, то пупок вы: 
дается значительнее (до 1 см) иза- 
крывается гораздо позже — через 
несколько месяцев, 

Если при этом у ребенка наблю- 
дается врожденная слабость брюш- 
ной стенки, то при повышении внуг 
рибрюшного давления, вызванного 
плачем, у него может образоваться 
пупочная грыжа, При этом пупок вы" 
ступает еще больше, а под кожей 
прощупывается полое пространст” 
во, напоминающее слегка’ сдутый 
воздушный шарик. Это иесть грыжа: 

Бывает, что пупочная’ грыжа 7 
младенцев проходит самостоятель" 
но, без хирургического вмешатель" 
ства, Но надо помнить, что мож" 
произойти ее ущемление, особен"° 
в первые шесть месяцев жизни 06 
бенка, Это‘очень опасное. состо" 
ние; часть кишки изгибается и 385" 


сосуды, ‘питающие киш? 
ваются. Там самым созда? 


‘ся непроходимость и обескров”"” 


жей 
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вание этого участка КИШКИ, что вы- 
зывает резкие боли в животе и рво- 
ту. Ребенок начинает еще сильнее 
беспокоиться и плакать, а грыжа 
еще больше выпячивается и стано- 
вится плотнее и болезненнее. Это 
чревато опасными для жизни ос- 
ложнениями, поэтому в данном слу- 
чае необходимо срочное 
хирургическое вмеша- 
тельство. 

К сожалению, часто 
родители обращаются за 
медицинской помощью 
поздно, когда осложне- 
ния уже возникли. Поэто- 
му хочу предупредить: 
если вы заметили, что у 
ребенка болит животик, 
особенно если у него по- 
высилась температура и 
возникла рвота, нужно 
немедленно вызвать вра- 
ча. Он разберется, связа- 
но ли это с грыжей, мож- 
но ли обойтись без хи- 
рургического лечения, а 
при необходимости опе- 
раций — определит, на- 
сколько она срочная: 
Операцию обычно назначают при 
угрозе ущемления, в тех случаях, 
когда грыжа больших размеров или 
она незарастает к году: ; 

Раньше пупочную грыжу, ЛЕТО: 
лись лечитьтугим бинтованием эла” 
стичнымібинтом. Сейчас общеприз” 
нанно, что эта мера Не только тА 
полезна, но, и вредна: А 
(как. а андаж оляет. 5 
мально цам жив 
та, а ддерживаю” 


емы детского м 
ки собрать в щепо 
тянуть кожу на место 
ко вдавить ее вовнутр 
'20 раз. Эти манипуля 
2-3 разав день. 


раничив 


ается лишь ёе 
ем Е 
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сколько разв 
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наблюдани 
ать мамам не- 
день выкладывать ма- 
а животик для 
его брюшной стенки, П 
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укрепления 
олезно де- 
легкий массаж животика круго- 
ВЫМИ движениями пальцев по 


р часо- 
вой стрелке, Всякий р, 


аз, когда вы 


переодеваете ребенка, в течение 1- 
2 минут легонько похлопывайте 
пальцами вокруг его пупка — это 
также способствует укреплению 


мышц живота. 


Можно использовать особые при- 
ассажа:три пальца ру- 

‚ осторожно от- 
‘грыжи и легоньт 
ь Повторить 15 
ции проводятся 
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Александр Демченко, 


ав. кафедрой ЛФК Института мануологии 


сеу і 


ФИТНЕС 


Лучший корсет - 
мышечный 


Стройный, подтянутый человек с плоским животом всегда выглядит 
привлекательно. Отвисший живот, сутулая спина не только не Эстетич. 
ны, но и говорят о том, что их “владелец” плохо заботится о своем теле 
а, следовательно, ио здоровье. Слабые мышцы живота и СПИНЫ созда. 
ют массу проблем, прежде всего с позвоночником. Кроме того, слабый 
живот не может удерживать внутренние органы, что приводит ких оп: 


щению и даже к грыже. Чтобы этого 


не произошло, надо укреплять 


мышцы физическими упражнениями 


Мышцы живота и спины называют 
корсетными. Они поддерживают те- 
ло в правильном положении, не поз- 
воляя позвоночнику искривляться. 

Эти мышцы — антагонисты: 
мышцы живота Участвуют в’сгиба- 
нии туловища, а мышцы спины — в 
разгибании. Чтобы тело было 
стройным и гармоничным, необхо- 
димо добиваться их равновесия. 
Чрезмерно развитые мышцы живо- 
та при слабой спине ведут к сутуло- 
сти, а доминирование МЫШЦ спины 


АЛЯ СПИНЫ, а затем для живота: 


ухудшает осанку, но и затрудняетра- 
боту органов малого таза. Рыхлая 
брюшная стенка также является ос- 
новной причиной образования пахо- 
вой грыжи. Плотность брюшной 
стенки зависит не столько от выпол 
нения обычных упражнений, сколью 
от ее тонуса, создаваемого легким 
втягиванием живота. Это: должно 
войти в привычку и со временем вы" 
ПОлНЯТЬся автоматически. Такую 
привычку легче выработать во врем" 
гимнастической тренировки. . 
Любая акцентированная на Ц 
блемных областях тренировка, 
данном случае на животе и а 
должна включать в себя упражнений М 
на все основные части тела. Таки 
упражнения входят в разминку. а 
Упражнения для мышц,спинын е. 
избежно ведут к сжатию позвоно, 
Ника — к его компрессии, упражн |. 
НИЯ для мышц живота, напроти 
растягивают позвоночник, я 
вначале выполняются упражне". 
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 


Разминка 
(все Упражнения выполняются сто 
Я 


1. Диагональная растяжка 
напоминает ритмичные тан а А 
ные движения. Стоя, руки Е, А 
гнуты в локтях. На счет 1 — а и 
ногу согнуть, колено поднять р 


Упражнение 1 


т повер- 
и выпол- 
чами на- 

4. м влево. 
нт, Руки опущены вниз. Наклонять 
ВУ вперед-назад и вправо-вле 


Упражнение 2 


Чтобы. добиться эффекта, надо правильно делать упражнения. Обратите 
внимание, как выполняет первые два упражнения разминки автор статьи: 
спина прямая, подбородок приподнят, живот и ягодицы втянуты ` 


руки опустить вниз, на 2 — колено 
опустить, руки согнуть в локтях;на З 
— правую ногу согнуть, поднять ко- 
лено вверх, руки опустить вниз; на 4 
— колено опустить, руки согнуть; на 
5 — левую ногу согнуть, колено и ру- 
ки поднять вверх, слегка наклонить" 
ся вбок и потянутьсяівверх влево; на 
6 — выпрямиться, колено опустить, 
руки согнуть; на7— правую ногу со- 
гнуть, колено!и руки поднять вверх, 
слегка наклониться и ПОТЯНУТЬСЯ 
_вверх вправо; на 8 — выпрямиться, 
но опустить, руки согнуть: / 

`2. Ноги на ширине плеч, РУКИ на 
бедрах. На 1-4 — движения бедрами 
в стороны, на 5-6 — повернуться 8 


во; поворачивать голову вправо-вле- 
во. Выполнять медленно и плавно- 

5. Кисти рук в замке на затылке. 
На1 — надавить с небольшим усили- 
ем руками на затылок, голова, оказы- 
вая сопротивление, опускается впе- 
ред, на2 —надавить затылком на ру- 
ки, руки оказывают сопротивление, 
голова поднимается вверх. 

6. Ноги на ширине плеч- На 1 — 
вперед; потянуться 


руками влево; разворачивая тулови- 


ще влево; на рех 
низу живота, живот втянуть; 
— ноги в “разножке штангиста" (по- 
лусогнуты, одна впереди, другая 


сзади), руки поднять вверх над т 


ловой, мягко покачиваясь, проги- 
баться в пояснице, Затем повер- 
нуться вправо и, мягко покачиваясь, 
выполнить прогибы в пояснице, 

7. Ногишире плеч, стопы развер- 
нуты в стороны, колени согнуты и на- 
ходятся над стопами, спина прямая. 
На 1 — подняться на левом носке; на 
2 — подняться на правом носке; на 3- 
4 — подняться на носках обеих стоп. 

8. Вращать тазом, меняя направ- 
ление движения (“танец живота”). 
Работают только бедра и живот. 

9. Ноги на ширине плеч, правая 
кисть на животе, левая на крестце. 
Втянуть на выдохе живот, таз подать 
вперед, напрягая ягодичные мыш- 
цы: Расслабиться. 


Основная часть 


1. Для мышц спины, Лежа на жи- 


воте, руки вытянуты вперед. При- 
поднять одновременно левую рукуи 
правую ногу, удерживать их в этом 
положении 3-4. секунды. Опустить. 
Затем выполнить то же правой ру- 
кой и левой ногой. 

2. Для мыш ины. Лежа на жи- 
воте, руки вытянуты вперед, На вдо- 
хе одновременно приподнять туло- 
вище и ноги и продвигать руки по 


кругу, сгибая в локтях. Л 
„Ло 2 
р кти при 


ны 
детіп ддерживать ваш позвоночник 
ит 


4. Для прямых мыши и, 
Жана спине, руки под шег: ^ 
гнуты в коленях, стоп» 


выдохе одновременно пр, ^# гастЕ 
ноги и туловище, сближаз “Я : 
колени. Ж 

5. Для мышц поясницы. Л 
спине, ноги согнуты в коленях 
пы на полу, руки вдоль туловищ 
выдохе приподнять таз, напр; 
ягодичные мышцы. Задержать 
хание, сохранять это положени 
секунды. Сделать вдох, Опуститьтг, 
и расслабиться. 2 

6. Я мышц ягодиц, живота џ 
поясницы. В упоре лежа отжаться с 
пола (женщинам лучше отжиматься 
стоя на коленях). 

7. Для мышц груди. Лежа на спи. 
не, ноги согнуты в коленях, руки со- 
гнуты, локти направлены в стороны 
С силой сжимать руками мяч 2-3 се: 
кунды. Расслабиться. 

8. Для приводящих мыши бедса 
(внутренняя поверхность). В этомже 
положении сжимать мяч коленями. 

9. Для мышц живота и бедер. С0- 
гнуть ноги, лечь крестцом на мяч, 
руками упереться: в пол за головой. 
ВЫПОЛНИТЬ раскатывание. на мяче 
Вдоль, поперек, кругами, работая 
животом. и бедрами. 

`10. Диагональное вытяжение по- 
Звоночника. Лежа на спине, руки ё 
стороны, ноги согнуты в коленях 
Повернуть голову влево, а колени 
вправо, задержать. дыхание, потЯ 
НУться. Сделать вдох ипоменять 0° 
ложение. На выдохе и следующей 32 
НИМ небольшой дыхательной. паузе 
потянуться, А ) 
тте 

я ‘лекс, можно создать про 

1 мышечный корсет, который бу: 


Лежа на сли. 
Нях, руки со. 
іы в стороны 
и мяч 2-3 се- 


мышц бедра 
гь). В этомж 
ч коленями. 


Галина Окулова, 


гастроэнтеролог 


Кислотность снижена 
Что делать? 


Хронический гастрит, или хроническое вос 
желудка, — одно из самых распространенных а слизистой оболоаки 
30-40 процентов населения высокоразвитых Е и 
развивающихся. Уже одна э ООВ ровен 
р та статистика подтверждает: низкая куль 
итания (потребление не вполне доброкачественной пиши ыце 
жима питания, переедание, еда на ходу или между руби делами 5 
ние, злоупотребление жирной и жареной пищей, алкоголем), а 
для людей, живущих в сложных социальных и экономических условиях, слу- 
жит первостепенным фактором развития гастрита. 
Хронические гастриты условно подразделяют по уровню кислотности 
желудочного содержимого. Чаще встречается гастрит, сопровождающийся 
повышенным уровнем! выделения соляной кислоты, — гиперацидный. Ме- 
нее распространены гастриты с пониженной кислотностью — гипоацидный 
ис“нулевой” — анацидный. Об этих видах гастрита рассказывает врачвыс- 


шей категории, сотрудник кафедры 


гастроэнтерологии Российского госу- 


дарственного университета Галина Николаевна Окулова. 


Если говорить об'отношенииме- 
диков к проблематике гастритов, то 
можно сказать, что большей повез: 
ло? гастритам с повышенной кист 
лотностью, Врачи сегодня обраща- 
ют особое внимание најкоррекцию 
повышенного уровня кислотности: 

_— Это связано с проблемой так на- 
зываемых рефлюксов; когда в силу 
разных причин кислое желудочное 
содержимое непроизвольно забра- 

‚ сывается в соседние органы: 71800 
выше кислотность; тем больше воз- 
никает. предпосылок для ‚развития 


серьезных заболеваний пищеводаи 


двенадцатиперстной! ‚кишки, 'По- 

 сколькурефлюксы в последнее вре- 
Е ень астым явлением: То 
: нЕ нартых 


ученые ищутновые средства сниже- 
ния‹ кислотности, что, разумеется, 
помогает улучшать состояние боль- 
ных с гиперацидным гастритом: 
Совсем! другая ситуация наблю- 

дается’ с гастритами, которым @0- 
путствует пониженная или “нулевая 
кислотность (правда, многие специ- 
алисты считают, что нулевой кислот- 
ности быть не может поскольку ор- 
ганизм’для переваривания пищи ва- 
ходит какие-то другие ферменты, 
замещающие соляную кислоту). По 
сути} для лечения этих форм гастри- 
тов:не. предложено ничего нового: 

‚ Хотя гипоацидный И анацидный 
гастриты, как правило, протекают 


вяло, без ‘особо беспокоящих т 


томов, пониженная кислотность 


представляет собой достаточно се- 
рьезную проблему. Наличие в же- 
лудке кислоты в заданных природой 
параметрах обеспечивает бактери- 
цидную защиту организма. При не- 
достаточной кислотности такая за- 
щита значительно ослабевает, и в 
организм вместе с пищей могут 
беспрепятственно попадать вред- 
ные микробы, нарушающие его мик- 
рофлору. При гастрите с понижен- 
ной и “нулевой” кислотностью 
нередко воспаляется слизистая 
оболочка желудка. На этом фоне ча- 
ще развиваются различные патоло- 
гии, обусловленные действием ви- 
русов, например хеликобактериоз. 

Попутно хочется заметить, что 
первым защитным барьером явля- 
ются ферменты слюны. Вот почему 
так важно пережевывать пищу не 
спеша. Некоторые специалисты 
считают, что долгое жевание (не ме- 
нее 100 раз) само по себе может 
обеспечить лечебный эффект при 
различных желудочно-кишечных за- 
болеваниях. 

Кислота участвует в расщепле- 
нии многих элементов пищи, преж- 
де всего белков. Если кислотность 
а и. не 
промежуточные БИ и 

распада, 
ают токсическое 


рекомендуется еже- 
"астроэндоскопию 
ости Я 


что приводит к постоянны, _ 
рам. Нередко при этом бывае № 


приятный запах изо рта. Обычно М "оу 
ристальтика кишечника УХУдшает, р: пол 
упожилых людей, что связано ‚ воз р. нар 
растными изменениями Процесс ботан 
обмена веществ и атрофией кот дейст 
рых клеток, вырабатывающих фе щий М 
менты. Но если человек в Молоду тов та 
или среднем возрасте, не имеюц,; стое 3 
заболеваний кишечника, страдаву ной КИ 
упорными запорами, не проходяц. объяс+ 
ми даже при правильном реҳим статоч 
питания, то причина их, скорей все. лудка | 
го, кроется в пониженной кислотно. полага 
сти желудочного сока. В этом слу. НОСТЬ 7 
чае надо обязательно пройти специ. ния об! 
альное обследование. го гене 
Уровень кислотности определя: 1 хог 
ется методом внутрижелудочної ведени 
рН-метрии. Пациенту натощак в же: анацид 
лудок вводится тонкий резиновый БЕ, га 
зонд, на котором находятся миниз- и 
тюрные электроды. Зонд присоеди- и 
няется к специальному прибору, ко- тов, зал 


торый регистрирует показатели 
кислотного уровня (рН). По заме 
рам, проводимым в течение 30-40 
минут, делается вывод о состояний 
внутрижелудочной среды. Меньшие 
цифры указывают на более высокий 
уровень кислотности, большие — #8 
более низкий. И потому рН 1,2-1! 
говорит о высокой кислотности, РН 
5-6 — о низкой. При “нулевой” кис 
лотности рН фиксируется на уровне 
6,5-7. Надо сказать, что конценто" 
ция кислотных ферментов не один?" 
Кова в разных отделах желудка: "0 | 
норме она самая высокая втеле' 
лудка (от 1,6 до 2,2), ниже — на ВЫ" | 
ходе; вантральном отделе (около°/' | 
Это обеспечивает наиболее 67210 | 
приятную промежуточную среду с | 
границе с пищеводом, где кисло 
ность нейтральна, и с двенадца"/ 
перстной кишкой, где фермен" 
имеют щелочную реакцию. 


й 
ак я говорила, коррекции п" 


Ол 
Ө, 1071 
ник Г имей 
а И 
' тра 
! Дар 
+6 пр. бы 
{льно бе | 
их, Скорей м 
нной кислоту 
ка. В 


) Этом слу 
о пройти спо 
е. 


ЦИ 


ости определя 
трижелудочно 
у натощаквж 
кий резиновый 
ходятся МИНИ 
Зонд присоеди: 
му прибору 
ет показате” 
(рН). По заи, 
‚ течение 30 к 
од о состойн, 
реды: Мен 


И 
сок 
‚ более в» н 


женной кислотности медицина уде- 
ляет меньше внимания, чем проти. 
поположному типу Ферментативно- 
го нарушения. До сих пор не разра- 
ботано эффективных средств, воз- 
действующих на кислотообразую- 
щий механизм, и в лечении гастри- 
тов такого типа применяется про- 
стое замещение природной соля- 
ной кислоты ее препаратами. Это 
объясняется тем, что причины недо- 
статочной ферментативности же- 
лудка мало изучены. Ученые пред- 
полагают, что такая недостаточ- 
ность является следствием наруше- 
ния обмена веществ, обусловленно- 
го генетическими факторами. 

Хотя существующие подходы к 
ведению больных гипоацидным и 
анацидным гастритами не позволя- 
ютвылечить эти заболевания полно- 
стью, они помогают поддерживать 
состояние человека на удовлетвори- 
тельном уровне. Помимо препара- 
тов, замещающих соляную кислоту, 
для стимулирования! пищеварения 
используют ферментативные сред- 
ства. Эффективнои применение Фи- 
тотерапии. Но сразу подчеркну, что 
прием препаратов и отваров трав 
должен быть длительным, а курсы 
лечения регулярно повторяться: 

Я наблюдала много пациентов с 
гастритами на фоне пониженной 
кислотности. Если говорить об ИХ 
типовом портрете, то это в’основ- 
ном были молодые люди хрупкой 
конституции, в подавляющем больт 
шинстве женщины, занятые “СИДЯ” 
чей” работой. 

бре из моих пациенток, са 
дая 23-летняя женщина, обратилас» 
Ко мне с единственной Ее 
ее очень угнетал гнилостный ны г. 
изо рта, При беседе И а. 
что она страдает упорными о ре. 
Ми — стулунее бывает всего еи 
за в неделю. Интоксикация, воза 
кающая из-за запоров, и 07У* 


игаретами, 
ОЛлько ухуд- 
жение, так ка 
ААА. 
м, Г НЙ стенке желуд- 

Е !арушает ее всасывае- 
мость. Алкоголь же (а пиво в полной 
мере относится к алкогольным на- 
питкам!) попросту “дубит” клетки 
слизистой, ухудшая их и без того 
слабую при пониженной кислотнос- 
ти ферментативную способность. 

По моему совету она стала пить 
сок подорожника, который готовила 
из свежей травы, а для стимуляции 
моторики кишечника принимала 
препарат дицетел. Улучшение на- 
ступило уже через три недели: пре- 
кратилось вздутие кишечника, нала- 
дился стул. После курса подорожни- 
ка она перешла на отвар капусты, а 
дицетел заменила дюслаталином. 
Через три месяца все беспокоив- 
шие ее симптомы исчезли. 

Другой мой’ пациент, молодой 
человек, сразу сказал мне, что не 
принимает никаких химических ме- 
дикаментов, но и с травами возить- 
ся не хочет. Поэтому я предложила 
ему плантаглюцид. — препарат из 
подорожника и ферментатиен 
препарат на основе авокадо рев 
зим, атакже посоветовала а 
зоваться рекомендациями нар 


ной медицины: Пролечившись, ме: 
О 
Й к также почувств 
лодой челове! авл 
значительное И Е: 
казав мне | 
стояния. Расе р 
заметил, что ему особенно 18 8 
настой из чернослива, котор! 
выпивал утром: 
В качестве ср 
я также ча 


ОМ. Но это т 


значительн 


отя 
ктивные, х 
появились очень эффе 33 


и недешевые ферментативные сред- 
ства — креон, панцитрат, Но я не со- 
ветую покупать их без консультации с 
врачом, потому что предварительно 
необходимо провести специальное 


Ф КРОМЕ ТОГО ~ КРОМЕ ТОГО 


Народные средства лечения гастрита 


с пониженной кислотностью 


(все методы требуют длительного лечения, 


от 6 месяцев до 2-3 лет) 


Сок капусты! белокочанной. Получают, отжав про- 


пущенные через мясорубку листья свежей 
Пьют в теплом виде по полстакана 2-3 раза 


полчаса до еды, постепенно увеличивая порцию до 
стакана. Один курс лечения — 3-4 недели, В холодиль- 


нике сок хранится не более 2 суток. 
Настой листьев подорожника большого. 
ложку сухих измельченных листьев заварить 


кипятка, настаивать 10 минут, процедить. Пить по 1/3 
стакана 3 раза перед едой в теплом виде небольшими 


глотками. 


стечь и ошпарить листья. Пропустить ч 


настаивать : 
процедить. Принимать по 1 ст, ложке 3-4 0 а ЦдО8867яні боль 
День за 15-20 минут перед е т Раза № шое ‘количество 
Травяной сбор №1 Взять поровну листь о КОДЕ згод. и 
Рожника, черники ит Я подо- фруктов — клюквь, 
5 Раву зверобоя, залить стаканом №72 ей 
ложке 3 ть 10 минут, процедить. Пить по 1 мона, ИШО 
раза в у ст, - ря" 
р рв и 20 минут перед едой. бер оплодной т 
р р 
тотын подоран сол 2 ЧИС крапивы двудомной, 8 р 00 е 
Части, цветк спо части, трава зв ИИН 
етки бе, еробоя — тся 
З ст ложки на ертника песчаного — 1 часть = Шаа дверждае л 
залить 3 стаканами ры смеси засыпать в термоси и 
по 1 стакану з пятка, настаивать 3 = хотя действие ки? 
НИ 8 дней, Зале 8 Дөнь за. минугдо ес, Пить еШ пых плодов благо 
` Затем сделать. ДО еды втече- 5 ер" 
МЯ И вновь прой "т Перерыв на такое же в [5 творно для 09, 
Ра-два года, „17 9Р0. Лечение прод Я ментативной 
Я 0.2897%ать полто. В тивности в цело“ 


Сок листьев подорожника. Листья сорвать с частью 
черенка, промыть в холодной проточной воде, дать 


многу, и по воз- 
ерез мясорубку МОЖНОСТИ В ОДНО И 
ипятить 1-3 ми- то же время. 


обследование функций тг 
ной железы, Может быть 
основного фермента 
— у вас в норме, а новый кост: 
только ослабит его выделение 

Что  касаетс; 
диеты при гипо 
ацидном и анацид 
ном гастритах, то 
она проста — надо 
избегать жирной 
грубой и жареной 
пищи, Плохо усва- 


8 
Р 


иваются такими | 
капусты; больными туго: 
в день за плавкие животные 


жиры, поэтому им 
лучше готовить на 
топленом или рас- 
тительном масле 
Свежие салаты 
лучше сочетать с 
отварными или ту- 
шеными овощами. 
Есть лучше поне- 


Столовую 
стаканом 


Некоторые счи- 
тают, что кислот- 
ность можно суще" 
ственно повысить, 


Сергей Демкин 


Плаве р 
Жиры, ма 
Лу 
ТОПЛенИа 


Тител 
(вее? 
лу 0 
ота 
ПИ 
ЕВ”, 


В: = 


ВиктораАхломова сх 


Со специалистами Центрального отделения микрохирургии глаза Фе- 
дерального управления “Медбиоэкстрем постоянные читатели журна- 
Лауже знакомы по предыдущим публикациям. Темами недавних бесед с 
НИМИ были юношеская близорукость (№4, 2002 г.) и старческие болезни 
Лаз — катаракта и глаукома (№5, 2002 г.). На этот раз речь пойдет об 
ИнФекционных глазных заболеваниях, которые встречаются в любом 
возрасте. Мой собеседник — Юрий Александрович Гусев, ведущий спе- 
Циалист Офтальмологического центра, врач с большим опытом, 
кандидат медицинских наук 


— 


вы 2 Опасность инфекционных глаз- 
если 100леваний состоит в том, что, 
Их вовремя не лечить, возмож- 
ритдовеаНые осложнения, — гово- 
причин ОР ГУСев. — Однако выявить 
ну ления бывает нелегко, 


потому что очень часто его вызывают 
одновременно несколько возбудите- 
лей. Например, основная причина 
конъюнктивита — попадание на сли- 
зистую оболочку глаза хламидий, но 
при этом воспаление может разви- 
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ваться на фоне какой-нибудь бакте- 
риальной инфекции. Пока не будут 
подавлены оба возбудителя, спра- 
виться с болезнью не удастся. 

С воспалением, которое носит 
рецидивный характер (время от 
времени повторяется), следует об- 
ращаться не к офтальмологу, а к 
окулисту-инфекционисту. 

У разных инфекционных болез- 
ней глаз нередко бывают сходные 
симптомы, поэтому: поставить диа- 

гноз по внешним симптомам и жало- 
бам пациента врачу удается далеко 
не всегда — требуется лабораторный 
анализ. К тому же у нашего организ- 
маесть свойство приспосабливаться 
ксвоему состоянию, вследствие чего. 
человек может до поры до времени 
просто не замечать некоторых пато- 
логических проявлений, которые со- 
путствуют его болезни. 
Чтобы поставить точный диагноз 
и гарантировать эффективность ле- 
чения, нужна комплексная диагнос- 
тика. Она включает шесть самостоя- 
тельных исследований: 
$ аллергический анализ, позво- 
ляющий выявить повышенную чув- 
ствительность ктем или иным веше- 
ствам и исключить возможные ос- 
ложнения при лечении; 
~ исследование бактериальной 
НЕ, С о которого выяв- 
, им м 
воспаление; 960и о 
$ анализ, позволяющий 
жить вирусную инфекцию; 
• грибковый тест, цель которого 
— установить наличие патогенных 
бе вызывающих микозы; 
проверка на дем 
есть ИОВА а 
тарным клещом демодексом; 

+ хламидийный анализ. 

Все эти исследования У нас пр С 
водятся комплексно, так что паци- 
енты избавлены от хожд " 


ения по дру- 
гим специализированным 
м = 
у едуч 


Обнару- 


реждениям, куда их ровно направ 
ляют из большинства глазных кли 
ники офтальмологических центров 
Лечение инфекционных заболе. / 
ваний глаз тоже должно носить ком. 
плексный характер. Для того чтобы 
оно оказалось эффективным, недо- 
статочно закапывать в глаза, напри- 
мер, альбуцид, как это часто делают, 
Лучше пролечиться один раз как сле- 
дует, чем время от времени гасить 
симптомы. Какправило, чтобы ликви- 
дировать причину патологии, необхо- 
димо применение нескольких видов 
препаратов (антибактериальных, 
противовирусных, антипаразитичес- 
ких или антигрибковых) в сочетании с 
иммунотерапией. Только в этом слу- 
чае можно надежно подавить возбу- 
дителей болезни и избавиться от ее 
рецидивов (повторений). 
В качестве примера доктор Гусев 
привел два самых распространен- 
ных инфекционных заболевания 
глаз — конъюнктивит и блефарит. 
Возбудителями конъюнктивита 
могут быть и дифтерийная (в первую 
очередь, у детей), и вирусная, и хла- 
мидийная инфекции. Во время эпи- 
демии гриппа, например, конъюнк- 
тивит чаще всего возникает из-3а 
аденовирусов, которые, попадая на 
слизистую оболочку, уже через счи- 
танные часы вызывают острое вос 
паление. Оно начинается почти од" 
новременно на обоих глазах. Появля 
ются сильная резь, жжение, “ощуще- 
ние песка” под веками. Глаза начина" 
ют слезиться, веки припухают, кон”: 
Юнктива краснеет. Ко всему ЭТОМУ 
прибавляются обильные гнойные 
выделения, которые за ночь засых2: 
ют на ресницах, склеивая их. 
хроническом конъюнктивите эти 12° 
тологические изменения проявляю"" 
ся слабее — заметно лишь небо””” 
ое покраснение слизистой 06070“ 
Ки, гнойных выделений немного: 
= Поскольку у конъюнктиви 


% Медо 
чапу. 
Делақу 
как сле. 
' гасить 
21 ЛИКВи- 
необхо. 
ІХ видов | 
альных, 
зитичес- 
етаниис 
том слу- 
ъ возбу- 
ся от ее 


гор Гусев 
странен" 
‚левания 
фарит. 

нктивита 
в первую 
ая, их”. 
емя эпи 


| 
І 
} 
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могут быть разные возбудите ЛИ. 
продолжает доктор Гусев, — для его 
лечения применяются разные дле. 
карственные препараты. Правильно 
подобрать их может только врач, ис- 
ходя ИЗ результатов комплексного 
исследования. Например, при бак- 
териальных конъюнктивитах хорошо 
помогают антибиотики широкого 
спектра, при вирусных — интерфе- 
рон, зовиракс, интерпан. Не зная 
причины воспаления, неправиль- 
ным выбором лекарств можно вы- 
звать опасные осложнения. И тогда 
придется спасать уже сам глаз. 
Все это относится и к блефариту 
— воспалению краев век, которое 
может протекать в разных формах. 
При самой простой — больной чув- 
ствует зуд, края веку него краснеют, 
из-за ощущения “соринки в глазу” 
он часто моргает. К тому же глаза 
быстро устают, особенно в вечернее 
время при искусственном освеще- 
нии. Более тяжелые формы — че- 
шуйчатый и язвенный блефарит, ко- 


торый встречается преимуществен- 
но 


тат К > 
тать, а Яркий свет режет глаза, 
Причины возникновену 
| 
обр 
Фекция может попа- 
Дать на веки как извне, так и из внут- 
ренних очагов воспаления — от тон- 
ЗИЛЛИТа до кариеса зубов и заболе- 
ваний желудочно-кишечного тракта. 
Нередко он возникаету молодых лю- 
дей в период полового созревания. 
Лечение блефарита, подчерки- 
вает доктор Гусев, должен прово- 
дить врач. Но пациентам следует 
учитывать, что избавиться от этого 
заболевания можно лишь втом слу- 
чае, если подавлен очаг хроничес- 
кой инфекции. В первую очередь 
это тозиллиты и риниты, а также за- 
болевания желудочно-кишечного 
тракта и полости рта. Кроме того, 
при блефарите надо ввести некото- 
рые ограничения в рацион — исклю- 
чить острые и жирные блюда. 

И конечно, при повторяющихся 
инфекционных заболеваниях надо 
позаботиться об укреплении имму- 
нитета. Кроме иммунотерапии, ко- 
торая обычно входит в лечение, же- 
лательно принимать курсами вита- 
мины и мягкие иммуностимуляторы, 
например настойку эхинацеи. 


Я блефа- 


ком центре 

в тальмологичес 

ос ным отделением микрохирургии глаза 
ерального управления 
и экстремальных пробле 
проводятся: 


диагностика: бактериально-вирусный анализ, гриб- 
верка на демодикоз, хламидийный анализ; 

р 986 заболеваний глаз: конъюнктивита, блефа- 

‚ демодикоза, герпеса; й 

ение глаукомы и катаракты; 


медико-биологических 


м при Минздраве РФ 


лизорукости и астигматизма; 


{ ктная коррекция; 
конга атки и зрительного нерва. 
31, 207-46-81 (м: “Цветной бульвар”) 
‚196-08-86 (м. "Щукинская”) 
-85-72 (м. “Тульская”) 
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Андрей Барсуков 


О 


металл, пластик, стекло? 


Посещая магазины "Оптика”, мыуже неудивляемся тому м ртов й 
очков, которые там представлены. Как КЕРДИ СОР атьоя ЗИ Й АА И Р 
образии? Каким линзам отдать предпочтение: ДДС ковь о Е 
лянным? Какие оправы лучше, из какого материала? Такое ВЕРА 
я получил от эксперта бюро лицензирования, члена комиссии по 2020) 
технике Минздрава РФ Эмиля Атласова и директора Центра сертифика: 
ции изделий медицинской оптики Виктории Асташенковой. Вот что они › 
рассказали 


Как ни странно, очковые линзы 
из пластика стоят дороже, И это не 
случайно. По оптическим свойствам 
они практически ничем не уступают 
стеклянным. Кроме того, они суще- 
ственно легче. Если, например, две 
стеклянные линзы весят около 30 
граммов, то полимерные — от З до5 
граммов. И что еще очень важно — 
при ударе пластиковые линзы не 
распадаются на острые осколки, ко- 
торые могутпоранить глаза. Именно 
поэтому в некоторых странах зако- 
нодательно запрещено детям и во- 
дителям носить очки со стеклянны- 
ми линзами. Я 

Каждая} зарубежн 
выпускающая линз 


вен! 
‚вать российскому государст, тен | 


ных ультрафиолетовых лучей, Тре: 
тьи — защищают глаза при работе › 
на компьютере. Существуют также 
специальные гидрофобные покры“ 
тия: в дождь капли воды не скапли" 8 
ваются на линзах, а скатываются с 
НИХ, > № 
Если продолжить сравнени 
стеклянных и пластиковых и 
Нужно сказать, что при солаи 
нусовых рефракциях (сильная м 
зорукость) стеклянные линзы, 1и 
правило, толстые по краям. Это „| 
глядит не очень красиво, хотя Е | 
час лучшие мировые фирмы вЫ ие 
кают так называемые (Утонмен”», 
стеклянные линзы с высоким ко 
Фициентом преломления. _ ли 
На мировом рынке одной Е 
ших читается итальянская опт, т 
кая продукция, Но откуда бы 4 он 
ступали к нам линзы и оправ» о. | 
обязательно должны соответ до. 


му ‘стандарту; Сейчас в нем 


# 


р 


10? 


1ОгОобразуу 
"ЭТОМ мног 
ым или отек 
разъяснение 
СИИ По НОВОЇ 
а сертифика 
л. Вот чтоон! 


все современные требования Ві 


российское предприятие, выпус 


приобретаемых у 
фирм линз и оправ. Поэтому поку- 
пайте очки только в фирменных ма- 
газинах “Оптика” — тогда гарантия 
качества вам будет обеспечена. 

Теперь поговорим об оправах 
для очков. Выбирая оправу, не сле- 
дует забывать, что 


ыС-= 
ших мировых стандартов. Любое 


ка- 
ющее очки, тщательно проверяет 
соответствие этому стандарту всех 


иностранных 


других металлов, Так, “14 карат" 03 
мачает 14 частей золота и 10 частой 
примесей, Оправа но может быть 


названа золотой, ес 
вней чистого золота составляет мө» 
нее 10 ‘карат, В таком случае оправа 
считается позолоченной, 

Вам могут предложить оправу из 
Материала нойзильбер — сплава 
меди, никеля и цинка в разных соот 
ношениях (нечто похожее на мель- 
хиор). Иногда этот сплав называют 


ли содержание 


главное ее назначение 
— помогать нашему 
зрению, то есть обес- 
печивать требуемое 
положение очковых 
линз относительно 
глаз. Хотя и о внешнем 
виде забывать не сто- 
ит, Иная оправа может 
и украсить вашу внеш- 
ность, и ухудшить ее. 
Не так давно в од- 
ном из престижных 
московских салонов 
ла заказала 
авой из чис- 
аказ был 
с практи- 
ки зрения ее выбор был 
‚не лучшим, поскольку чистое 


д 


рата) — материал, ко- 
ороны, легок в об- 


другой стороны — 
{поэтому оправы 
ом долговечны. 
оправы очень до- 
ия им твердости в 
А) ляют те или 


Фото Виктора Ахломова 


никелированное серебро, хотя ни- 
какого серебрав нем нет. 

При изготовлении оправ исполь- 
зуется сплав, называемый МОЕ. 
Он на 68% состоит из никеля, на 30% 
— из медии на 2% — из железа. Его 
применяют в основном для изготов- 
ления заушников и переносьев. 

Правда, в последнее время по- 
явились публикации, что никель яв- 
ляется аллергеном. Так что оправы с 
присутствием никеля в‘ сплаве могут 
подойти не всем. 

Не так давно стали модными оп- 
вы из титана, Они чрезвычайно 
- значительно легче, чем из 
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нойзильбора или пластмассы Титан 
не поддавотся коррозии, но да алЛ= 
пергичоокой реакции. Но из-за:до* 
роговизны исходного сырья И олох- 
ности ого ХИМИЧОСКОЙ обработки 
стоимость титановых оправ, как 
правило, очень полика, 

При производстве металличес- 
ких оправ часто используются Не- 
ржавоющая сталь и алюминий. Та- 
кие оправы прочны, надежны, легки, 
С помощью особых эмалей их мож- 
но окрасить практически в любой 
цвот, 

Для изготовления оправ в соче- 
тании с другими компонентами ис- 
пользуются кобальт и бериллий. 
Они приумножают достоинства: оп- 
рав, ном делают их более дорогими. 

Пластмассовые оправы для оч- 
ков также обладают целым рядом 
замечательных свойств: низким 
удельным весом, высокой механи- 

ческой прочностью и др, 


Пластики можно разделит 
дво категории. Первые при их п 
изводстве затвердевают и пото 
даже при очень высоких температу. 
рах не становятся мягкими и элас. | 
тичними. Вторые размягчаются при | 
нагревании И вновь затвердевакт | 
при охлаждении, причем структура | 
материала остается неизменной 

Примерами этих последних ма- 
териалов являются нитрат и ацетат 
целлюлозы, используемые для про- 
изводства оправ. Нитрат целлюлозы 
достаточно плотен, он легче в обра: 
ботке, из него можно делать более 
тонкие оправы, его поверхность 
лучше сохраняет блеск и глянец. Оп- 
равы из ацетата целлюлозы практи- 
чески не воспламеняются, их цвета 
более стойкие. Хорошим материа- 
лом для оправ является также про- 
пинат целлюлозы. 

Выпускаются также акриловые и 
нейлоновые оправы, но из-захрупко- 
сти их применяют значительно реже. 

В любом случае, покупайте очки 
в строгом соответствии с рецептом, 
который вам выписал врач-окулист. 
Но обращайте внимание на: 

• конструкции переносья, рамки 
оправы и заушников, которые дол" 
ны обеспечивать равномерное раб" 
пределение веса очков, максималь 
но близкое расположение линз 07" 
носительно ваших глаз; 

• длину заушников, обеспеч 
ющую максимум! удобств ношения 
Очков — заушники должны соотве" 
ствовать форме ушной раковины И 
головы, чтобы не испытывать 6076 
вых ощущений; о 

* требуемый наклон линз, Н89 
ходимый для соблюдения верт" 
кальной центровки очков: 

Помните, что правильный 
бор очков поможет сохранит» ® 
ние на долгие годы. 


ива 


под” 


Дмитрий Макунин 
7 \ и м—м———————ооиоо ПЕРВАЯ 
Ла В 


мене " | Опас ные 
`-„, сюрпризы лета 


целлюлозы 
чев обра, | 
злать болер 
оверхность 
‘глянец, 00: 
озы практи’ | 
ся, их цвета 
\м материа" 
а также про: 


акриловые " 
из-за хрупКо? | 
тельно рей | 


Лотней благодати, многочисленные любители “поджарить- 
` оккупируют пляжи, лесные поляны, едут в Крым, на 
ижные зарубежные курорты. Но, чтобы использовать 
аго, а не во зло себе, многим из них следует помнить о 
пые солнечные лучи и являются эффективным средст- 
организма, злоупотребление ими может закончиться 
е весьма печально: ) 
ем и не всегда полезны, но даже те, кому они не 
ы знать меру и не забывать о необходимых 
предосторожности а а 


М] 
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Солнечный и тепловой 
удары 


Нередко длительное пребываг 
ние на солнце с непокрытой ооо 
приводит к ее перегреву и рае 
новению такого довольно опасного 
состояния, как солнечный удар. Он 
может произойти и во время пребы* 
вания под прямыми солнечными луғ 
чами, и спустя 6-8 часов после это- 
го, 

Не менее опасен и тепловой 

удар. Он возникает в результате пе- 
регрева всего организма при дли- 
тельном воздействии на него внеш- 
них тепловых факторов, часто на 
фоне повышенной физической на- 
грузки. Перегревание организма не 
обязательно связано с жаркой сол- 
нечной погодой. Причинами тепло- 
вого удара могут быть также не по 
сезону теплая одежда, пребывание 
в помещениях с повышенной влаж- 
ностью при отсутствии достаточной 
вентиляции, несоблюдение при 
этом питьевого режима ит.п, Иногда 
высокое атмосферное давление 
(например, перед грозой) или за- 
стой воздуха (например, во влажной 
тенистой лесной чаще) также могут 
вызвать перегрев организма. Осо- 
бенно часто тепловые удары случа- 
ются у детей и пожилых людей. 

Как при солнечном, так и при 
тепловом ударе нарушается работа 
механизмов теплоотдачи. Обильное 
потоотделение приводит к обезво- 
живанию организма и нарушению 
водно-солевого обмена, Из-за рас- 
ширения периферических сосудов 
падает артериальное давление, При 
перегревании головы Ухудшается 


5 А . 
ровоснабжение мозга, в рез льта- 


те чего развива 
лородное голодание) мозге 
Проявляются солнечны 


р 
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‘вызвать “скорую помощь 


ловой удары почти одинаков 
чала возникают такие СИМПТОМ, 


й 
нарастающая вялость, Чунотво уса р 
лости, головная боль, жажда м 
тепловые факторы продо; ЖАЮ | 
действовать, появляются голова, | 
кружение, шум в ушах, боли ВО вее и | 


теле, иногда тошнота и рвота, уси 


ливается потоотделение, може 
быть носовое кровотечение, Возни 
кают сердечная слабость и выра 
женные расстройства дыхания 
ловек может потерять сознание 
При сильном перегреве возникают | 
судороги, иногда начинается бред ў 


появляются галлюцинации. Харак 
терным признаком тяжелой степени | 
перегревания является прекраще. | 
ние потоотделения, ) д 
Что же необходимо предпри’ _ 
НЯТЬ? 7 
Прежде всего пострадавшего 
нужно сразу же перенести в про 
хладное место, положить на слину, 
приподняв немного ноги, освобо | 
дить от одежды, обеспечить доста 
точный доступ свежего воздуха. С" 
ли человек в сознании, его надо нӣ" 
поить крепким холодным чаем ИЛИ 
холодной водой, лучше подсоле"" 
Ной (1/2 ч, ложки соли на 0,5 л воды 
Смочить голову холодной водой и" 
положить на нее холодное влажно 
полотенце, В более тяжелых случай 
пострадавшего можно оберну?» 
простыней, смоченной в холодно" 
воде, протереть тело кусочком 79” 
или просто облить водой, но 0ст0 
рожно (температура тела не д0^? 
опуститься ниже 38°С). Если 2, 
возможность, на голову, пахо?" 
подколенные, подмышечные 00” г 
ти, где сосредоточено много кр? ., 
носных сосудов, нужно поло, > 
лед или бутылку с холодной се дуе! 


ый `В особо тяжелых ОИ жё 4 


Ь Сознаңнур | 
е возникают | 
нается бред | 
ации. Харак | 
елой степени | 
я прекраще | 


| 
| 
| 
| 


мо предпри) 


акой возможности нет, действуйте 
т. Обратите внимание на харак- 
тер дыхания пострадавшего, про- 


верьте, Не нарушена ли у него про- 


ходимость дыхательных путей. Если 
язык запал, аіво!рту скопились рвот- 
ные массы, надо повернуть его го- 
лову набок и очистить полость рта 
бинтом Или носовым платком, на- 
крученным на палец. Если дыхание 
слабое или совсем отсутствует, сра- 
зуже начинайте делать ЗОНЕ 
ное дыхание методом “рот в рот 
или “рот в нос”, а при отсутствии 
пульса — массаж сердца. 
Как только общее состояние по- 
страдавшего улучшилось, его необ- 


течувствитель- 
йствию солнца 


ге 


зной. 


нце 


возникают 
Кожи. 


Когда компресс нагреется, его надо 


русыми, каштан 


овыми волос 
серыми или ка 


ами, 


могут 
Находиться на солнце без каких-ли- 


бо последствий до 15-20 минут, 


Более 20 минут могут спокойно 
находиться на 


солнце ЛЮДИ со смуг- 
ЛОЙ кожей, темно-каштановыми или 
черными волосами и темно-карими 
глазами. 


Если у вас все же случился сол- 
нечный р 
\ и 

ожог \ / 4 


краснение кожи, боль при сх 
НИИ, хое ен 
Б а нра: кожи и смяг- 
чения боли можно онь 
творожный компресс: сме але 
1 г с небольшим количес 
р нанесите на льняное полотно 
И на больное аА 
должительность процедуры на 
минут, проводите ее 2:раза в день, 
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Творог можно заменить 


ТЬ. Г 
поменять ростоквашей 


сметаной, кефиром, П 
молоком, 

ие Прикладывайте к местам ожо- 

гов через марлю свежую тертую 

морковь или свежий тертый карто- 

фель. у 

+ Листья белокочанной капусты 
ошпарьте кипятком, остудите и хо- 
лодными прикладывайте к обо- 
жженным местам. 

+ Прикладывайте компресс из 
несоленого сливочного масла, сме- 
шанного с сырыми яйцами (на 100 г 
масла — 2 яйца). 

* Для лечения запущенных ожо- 
гов используйте измельченные ка- 
пустные листья, смешанные с сы- 
рым яичным белком. 

• Положите в кипящую воду лис- 
тья кочанного салата, варите около 
5 минут. Затем листья удалите, от- 
вар охладите и смоченным в! нем 
тампоном протирайте обожженные 
места. Это средство охладит кожу и 
уменьшит боль. 

• Смазывайте обожженные мес- 
та холодным огуречным, помидор- 
ным, арбузным соком, соком свеже- 
го картофеля или брусники, остыв- 
шим крепким чаем. 

* Эффективными средствами 
для лечения солнечных ожогов яв- 
ляются такие лекарственные препа- 


раты, как мазь “Радевит” 
ит” (наносит 
Утром и на ночь на об Е 


парат сока алоэ (дл 


орошений), аэрозоли “ 
„"Левовинизоль", | 


* Когда ожог қо) 
Ў ЖОГ кожи 
большую ‘поверхно НИМ вт 


ей я ё 
Фиолет буквально “выжига 


противовоспалительного и облу, | 
ливающего средства. Принимать э, | 
2 таблетки каждые 4 часа. 3 

• При сильном солнечном оҳе, | 
нелишними будут и препараты вита, 
миновЕи С, которые обладают пр, | 


тивовоспалительным действием у 
способствуют восстановлению гу. | 
врежденных клеток кожи. 

• Солнечный ожог свидетельст. 
вует об острой нехватке воды в ор. 
ганизме, поэтому надо больше пить, 
Лучше всего чай или смесь мине. 
ральной воды с фруктовым соком (в 
соотношении 1:4). 


Берегите глаза 


От чрезмерного воздействия яр: 
ких солнечных лучей нужно обере 
гать не только тело, но и глаза: они 
намного уязвимей кожи. Нередко й 
люди загорают вблизи водоемов и, 
отдыхая, читают. Длительное дейст 
вие яркого солнечного света уже са 
мо по себе причиняет большой вред 
их зрению. Вблизи же водоемов, 0 
ражающих солнечные лучи, интен Ши 
сивность ультрафиолетового и ИН \ 
фракрасного излучения во мно 
раз возрастает. В результате 77838 
утомляются, появляются слезы, #1 
чинается головная боль, и даже м0 
жет развиться светобоязнь. Може 
возникнуть и ожог роговицы, 00100 
вождающийся резкой болезненно, 
тью, так как при этом раздражае 
тройничный нерв, а на роговой об 
лочке высыпают мелкие пузырь", 
Кроме того, при чтении на п 
Раздражение сетчатки и зритель. ў 
центров головного мозга усилий 
ся светом, отраженным от бель? 
стов бумаги. А это, в свою Оче? д. 
приводит к утомлению аккомо тӯ 
онного аппарата и нарушению аг 
минного баланса: солнечный У^. из 


| | 
| 


глазных тканей витамин д (ретинол) 
а ’ отвечающий за, остроту зрения у 
"ече К. способность различать цвета. 
‘ара Ко Наше зрение в значительной 
Обладают ита степени зависит от специального 
дейст Про. зрительного пигмента, находящего- 
а НОВлени с ся в светочувствительных клетках 
жи. п. сетчатки. Чем больше яркость сол- 
нечного света, тем быстрее проис- 
ходит распад зрительного пигмен- 
бол та, тем труднее идет его восстанов- 
е пить ление. При заболеваниях глаз зри- 
И смесь Мине. тельный процесс в таких условиях 
ТОВЫМ соком Е еще больше затрудняется, что спо- тя 6-8 часов после пребывания н: 
собствует возникновению различ- ярком солнце. В любом случае НЕ 
| ных осложнений. Особенно это ка- сразу же перейти в прохладное, же- 
| 


ельно 
опада- 
лизуют 


Неприятные ощущения в глазах 
иногда появляются не сразу, а спус- 


глаза Й 
сается таких болезней, как ослож- лательно затемненное помещение. 


оздействияяр и ненная близорукость, глаукома, Для уменьшения отека и других бо- 
л нужно обере | нервно-сосудистые и дистрофичес- лезненных ощущений к закрытым 
таа | кие изменения сетчатки, дефекты векам рекомендуется прикладывать 
кожи. Нереде ‚ радужной оболочки, отсутствие хру- холодные примочки из воды, настоя 
сталика: Так как хрусталик задержи- чая или слабого раствора питьевой 
вает значительное количество ульт- соды (1/2 ч. ложки на стакан воды). 
раф етовых и инфракрасных лу- Можно также заложить за веки 
вред У при его отсутствии (например, эмульсию синтомицина или зака- 

>т: большой ПА. связ далением катаракты) мо- пать несколько капель стерильного 
ке водоемо? ен кнуть отек или ожогсетчат- рыбьего жира. И, конечно, обра- 
ЙЧ : титься к врачу-офтальмологу. 


ТОГО ~ КРОМЕ ТОГО * 


Пять советов 
доктора Елены Малышевой 
Выбирая солнечные очки, обращайте внимание 


на следующее: 


ой И оу 1. Зрачок глаза должен располагаться точно по 
ОЙ д0, 
омР гово и центру стекла. 
аін2 р пузе 2 Цвет стекол лучше всего выбирать серый или 
кие ин ,люй А _ зеленый (самый опасный — желтый цвет). 
НИЙ теб серо-зе. 

А ит эри тив? и 3. Лучше, если стекла сверху будут более затем- 

тки сил ия " . 
2 0312 У бел ей нены, чем снизу. 
Ие от оче 4. Очки не должны искажать цвета предметов. 
а ИТИ 6. Если область вокруг глаз не загорела на солн- 
» ди ак ниб Ру е, значит, стекла не пропускают ультрафиолета — 
2а нару! най очки хорошие. и Г 
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Борис Мануйлов, — у 
о медицинских наук, профессор 
доктор МИН 


Целебная сила душицы 


Душица — это многолетнее травянистое растение из семейства 

губоцветных, растущее на степных лугах, на сухих лесных полянах, мех. 

ду кустарниками. Зацветает в июле. Распространена почти по всей 

России. Как только не называют эту траву: духов цвет, блошничник, кло- 

повная трава, пчелолюб, материнка, лебедушка, лесная мята. Ботаники 
нарекли ее душицей обыкновенной 


Восточные славя- 
не ценили эту траву 
как средство от “чо- 
ха”, насморка и нерв- 
ных припадков, лю- 
били и чай из души- 
цы, В суровые зимы 
наши предки согре- 
вались ароматным, 
целебным, очищаю- 
щим организм напит- 
ком, в жаркие летние 
дни утоляли им жаж- 
ду. После бани чай из 
душицы был незаме- 
ним, помогал при ли- 
хорадке и простуде, 
Сейчас душица — 
одно из самых рас- 
пространенных лекарственных рас- 
тений, Она широко используется вра- 
чами разных специальностей как ле- 
чебное и профилактическое средст- 
во, Есть она и в рецептах народной 
медицины. (Не рекомендуется лече- 
ние душицей только при ночном эну- 
резе, поскольку она обладает. силь- 
ным мочегонным действием, при ин- 
дивидуальной непереносимости к ду. 


ты ‘се, Нась нате? 
ее маслу, а также во: а 


время беременности 
из-за тонизирующего 
действия на гладкую 
мускулатуру матки.) 
Душица содержит 
значительное количе- 
ство витамина С, дуг 
бильные вещества, ми* 


кроэлементы: калий, 
магний, натрий, желе 
зо, цинк. 

Основной лечеб: 


ный компонент души“ 
цы — эфирное масло» ў 
Его пары успокаивают і 
нервную систему, ИЗ 
лечивают неврозы, д8 | 
прессии, повышаб | 
иммунитет. Очень 02 | 
лезно вдыхание паров душицы 
пациентов с заболеваниями Л Я 
— эфирное масло оказывает над 
хательную систему противовос 2 
лительное, антимикробное и 0 
кивающее действие. Поэтому 
шать эфирным маслом душицы 
комендуется при простуде, ГР! 
ангине, затяжном насморке и 


ше с помощью паровой аромати 


ИТ 


'3 Семеў 
полянах, № 
ІОЧТИ по вз 
ШНИЧНИК, 00) 
ята. Ботан 


беременной 


ской курильницы. Если ее нет, то 
профилактику и лечение проводят 
следующим образом: на дно стака- 
на кладут промокательную бумагу 
или ватуи капают 3-4 капли эфирно- 
го масла. Стакан держат открытым в 
течение 3-4 часов, расположив его 
поближе к больному. 

В домашних условиях можно де- 
лать ароматические ванны с эфир- 
ным маслом душицы — в воду с тем- 
пературой 35-37 °С капают 3-4 капли 
масла либо добавляют настой (на 
литр кипятка — стакан свежих или су- 
хих цветочных верхушек травы). При- 
нимаютароматическую ванну с души- 
цей 10 минут, слегка приоткрыв дверь 
ванной комнаты. На курс лечения 
обычно назначают 8-10 процедур, с 
целью профилактики — 5-6 процедур. 

При простуде, гриппе полезно 

делать паровые ингаляции. В ма- 
ленький чайник для заварки капают 
всего одну каплю эфирного масла 
душицы. Добавляют содуна кончике 
ножа, заливают кипяток так, чтобы 
душистая вода подошла к горлышку 
чайника, и дышат паром по три ми- 
нуты каждой ноздрей. 

С профилактической и лечебной 
целью на груди носят ароматичес- 
кий керамический медальон с 1-2 
каплями масла. 

При кожных заболеваниях — эк- 
земе, дерматитах, гнойниках — на 
пораженные участки кладут ком- 
прессы (на стакан воды — 2-3 капли 
эфирного масла). При лечении кож- 
ных заболеваний эфирное масло 
можно добавлять в кремы и лосьоны 
(одна капля — на 15-20 г основы). 

Высушенные цветочные верхуш- 
ки душицы можно заваривать как 
ный чай; Для этого чайную лож- 


тка: Такой‘чай пьют по ста- 
‘раза в день. Он обладает 
заженным успокаивающим 
яется отличным 


спазмолитиком без побочных эф- 
фектов, легким потогонным, моче- 
гонным, глистогонным и болеутоля- 
ющим средством. Поможет чай и 
при кашле, особенно при плохо от- 
деляемой мокроте. Его благотвор- 
ное действие усилится, если в напи- 
ток добавить чайную ложку меда и 
немного сока лимона. 


Различных рецептов лечения ду- 
шицей много, и все они очень эф- 
фективны, что подтверждает мой 
врачебный опыт 

Например, при эпилепсии 10 г 
верхушек этой травы настаивают в 
300 мл кипятка, процеживают и 
пьют в теплом виде по полстакана 
три раза в день, последний раз — 
перед сном. 

При ревматизме залитую кипят- 
ком смесь трав душицыи мяты переч- 
ной накладывают на больное место. 

При болезнях селезенки помо- 
жет смешанный в равных частях гра- 
натовый сок и чай из душицы. 

При нейродермите рекомендуют- 
ся местные ванночки на больную об- 
ласть: 40-50 г душицы заваривают 
двумя литрами кипятка, настаивают 
пока содержимое не остынет, проце- 
живают. На курс лечения — 10 проце- 
дур ежедневно или через день. 

При вялом пищеварении и пони- 
женной кислотности желудка 2ч. лож- 
китравы заваривают стаканом кипят- 
ка, настаивают как чай, добавляют 
мед и пьют до еды по 1/4 стакана, 

При тошноте, рвоте, спазмах же- 
лудка и кишечника, частых головных 
болях 2 ст. ложки сухих верхушек ду- 
шицы заливают стаканом кипяченой 
воды, нагревают на водяной бане 
15 минут, затем добавляют еще ста- 
кан горячей кипяченой воды, наста- 
ивают, процеживают, подслащают 

сахарным песок или медом и прини- 
мают по полстакана дважды в день 
за полчаса до еды. 
 Придиатезе и аллергии примочки 
2 47. 


№ 


А 
\ 


ММ 


с отваром душицы делают нег осред- 
ственно на зону поражения. Отвар, 
обладающий противовоспалитель- 
ными свойствами, готовится просто: 
2 ч. ложки измельченных верхушек 
травы заливают стаканом кипятка, 
кипятят три минуты. Й 
При заболеваниях дыхательной 
системы — хронических и острых 
бронхитах, трахеитах, воспалении 
легких — 2 ч. ложки измельченной 
травы заливают стаканом холодной 
кипяченой воды и настаивают двача- 
са. Затем подогревают до кипения, 
процеживают и пьют как чай, с саха- 
ром или медом. В домашних услови- 
ях при заболеваниях легких показа- 
ны холодные ингаляции: 2 ст. ложки 
мелко нарезанной травы душицы за- 
ливают 500 мл подсолнечного масла, 
настаивают не менее суток, а затем 
дышат ароматами этой смеси. 


Поливитаминные фитосборы 
с душицей 

+ Цветочные верхушки душицы 
смешать с плодами шиповника в 
равных количествах. 1 ст. ложку сбо- 
ра залить 2 стаканами кипятка, на- 
стоять, процедить и принимать по 
полстакана 3-4 раза в день. 

• Верхушки травы душицы сме- 
шать в равных количествах с травой 
крапивы, сныти и зверобоя, 1 ст, лож- 
ку сбора залить 2 стаканами кипятка 
настоять, добавить чайную ложку ме- 
даи пить по полстакана 3 раза в день 

* Душицу смешать в равных ко- 
личествах с травой тысячелистника 
И мятой. 1 ст, ложку сбора залить 2 
стаканами кипятка, настоять и пи 
по полстакана 3 раза в день. т 


* Смешать в равных. 
ых ч г 
хушки душицы и астях вер- 
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У УУУ, Уонна 


_ Средство борьбы с молью, 


Мочегонные и потогонные 
фитосборы с душицей 


• Смешать в равных частях Цвер. 
ки липы сердцевиднои и измельен, 
ные верхушки травы душицы (свежей 
или высушенной), 1 ст. ложку сбора 


заварить стаканом кипятка, настоят, 
и выпить во второй половине дня 

• Смешать в равных частях лис. 
тья брусники обыкновенной и души. 
цы. 1 ст, ложку сбора заварить ста. 
каном кипятка, настоять и прини- 
мать по 1/3 стакана три раза в день, 

• Смешать в равных частях вер- 
хушки душицы и корзинки цветков 
ромашки. 2 ч. ложки сбора залить 
стаканом крутого кипятка, выдержать 
на медленном огне 10 минут, насто- 
ять и процедить. Принимать утроми 
вечером по стакану в теплом виде. 


Фитосборы при экземе, 
витилиго, нейродермите 
и псориазе 


• Смешать в равных частях вер 
хушки душицы и листья мяты переч 
ной: 1 ч. ложку сбора заварить ста 
каном кипятка, настоять, процедить 
и принимать по полстакана 3-4 раза 
в день. 

+ Смешать в равных частях к0: 
рень валерианы и верхушки душ" 
ЦЫ: 1 ст. ложку сбора залить стака! 
НОМ кипятка, настоять, процедить" | 
принимать по 1/4 стакана три разаё и 
день, 

+ Смешать в равных част? 
верхушки душицы и измельчени” _ 
корень цикория. 1 ч, ложку С и 
залить стаканом кипятка, настой 
И ПИТЬ по 1/з стакана три 223 
м честбй — 

Применяют душицу в ка рных 
пряности для отдушки кули ы 
изделий, добавляют в квас. 
зуется она и в парфюмерии, 


минут, нал 
имать урж 
оПЛОМ ВИР 


‚ экземе: 
дерми" 


Борис Шеврыгин, 


доктор медицинских наук, профессор 


ото Виктора Ахломова \ 


В России клубника (правильное название — земляника садовая) появи- 

лась во второй половине ХМІІ века и возделывалась в родовой вотчине 

Романовых, подмосковном селе Измайлово. К ХХ веку выращиванием 

клубники занимались уже многие землевладельцы. Известный полевод 

В.Регель вывел около ста новых сортов. Сейчас их число достигло более 
трех тысяч 


Свежие ягоды клубники пред- 
ставляют собой целую аптечку не- 
обходимых для организма веществ, 
В них много витаминов С, А, РР, Е, а 
также группы В. на : 

Благодаря содержанию витами- 


на В;, клубника помогает справить- 
ся с усталостью и нервозностью, со- 
хранить бодрость. Витамин В> ока- 
зывает благоприятное действие при 
ослаблении и нарушении крове- 
творной функции организма, при 
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заболеваниях печени, язвенных ко» 


литах, неврастении. 

Витамин Р, находящийся в яго- 
де, укрепляет сердечную мышцу, 
уменьшает проницаемость и лом- 
кость кровеносных сосудов. Осо- 
бенно важен он для профилактики 
кровоизлияний в мозг Клубника 
прекрасно восполняет недостаток 
витамина С. Для этого надо еже- 
дневно выпивать полстакана клуб- 
ничного сока или съедать стакан 
ягод, 

Но не только витаминами богата 
клубника — много в ней природных 
сахаров — фруктозы и глюкозы, ор- 
ганических кислот, эфирных масел, 
минеральных веществ. 

Так, в ее ягодах очень много же- 
леза. Оно входит в состав гемогло- 

бина крови, поэтому клубника осо- 
бенно полезна при анемии и раз- 
личных заболеваниях крови, В отли- 
чие, например, от железа, содержа- 
щегося в яблоках, железо, входя- 
щее в клубнику, не выводится быст- 
ро из организма, а выполняет ле- 
чебные функции в течение несколь- 
ких недель. 

Получаемые с ягодами ионы 
кальция укрепляют кости, ионы маг- 
ния восстанавливают ткани орга- 
низма, а ионы калия стимулируют 
функцию сердца. Клубника воспол- 
няет недостаток меди в организме, 
при котором отмечается прежде- 
временное выпадение волос, появ- 
ляется различного рода сыпь, утон- 
чаются ногти, 

Пектиновые вещества, клубники 
подавляют в кишечнике вредную 
микрофлору, связывают токсичные 
вещества в нерастворимые соеди- 
нения и выводят их из организма, А 


эфирное масло, содержа Е 
3 ло, содержащееся в 
годах, оказывает противомикроб-_ 
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_ но. Тот, кто летом пьет натуральное 


ное, противовоспалительноев и под 
тивовирусное действие, 

Народная медицина рекоменду. 
ет клубнику при различных желудоч. 
ных заболеваниях, гипертонии, кам. 
нях в почках, склерозе, Настои из 
ягод, листьев и цветков клубники 
применяют при авитаминозе упад- 
ке сил, малокровии, болезнях пече» 
ни и желчных путей, рахите, гемор. 
рое, Многие формы запущенных эк» 
зем прекрасно лечатся клубникой, 
Знаменитый шведский ученый Карл 
Линней с помощью клубники выле» 
чился от подагры. 

Вот почему сезон созревания 
клубники упускать нельзя, На месяц 
и даже больше назначьте себе клуб» 
ничное лечение. Чтобы насытить 
свой организм витаминами и мине- 
ральными веществами, постарай- 
тесь в день съедать не меньше ота» 
кана клубники. Пользу, приносимую 
клубникой, переоценить невозмож- 


молоко с клубникой, ест ее с медом, 
ржаными лепешками, йогуртом, сағ 
мым серьезным образом укрепляет 
свое здоровье, Хотя особенно пох 
лезна свежая клубника, не помеша* 
ет и запасти ягоды впрок. Заморо 
женную клубнику можно с успехом 
использовать для лечения осенью И 
зимой. 

Легкое мочегонное действие 
оказывает сок из ягод клубники, наї 
половину разбавленный водой, © 
добавлением нескольких капель ли" 
монного сока и ложки сахара. ЭТ" 
напиток помогает при начальных 
стадиях болезней почек и мочейы! 
водящих путей. При анемии и мал0? 
кровии нужно съедать в день 
стакана ягод — утром и вечер, 
Уже через неделю клубничного №” 
чения проходит обострение ишем 


Клубникој, 
Ўченый Кар 
Оники выл» 


созревания 
зя. На месяц 
те себеклу 
бы насытить 


\еской болезни сердца, уменьша- 
ются боли в сердце, одышка, серд- 
цебиение: Улучшается. самочувст- 
виеи при мерцательной аритмии, 


в моей практи- 

ке есть случаи из- 
лечения экземы 
после комплексно- 
го клубничного ле- 
чения, когда паци- 
енты ели клубнику, 
а на пораженную 
область наклады- 
вали кашицу из 
ягод. Активно про- 
никая через слои 
эпидермиса, био- 
логически актив- 
ные вещества 
клубники способ- 
ствуют восстанов- 
лению обменных 
процессов, питают 
ткани, снимают. 
воспалительные 
реакции. 

Очень полезна 
клубника детям, но 
от нее может по- 
явиться аллерги- 
ческая сыпь, по- 
этому ягоды ИМ 
лучше давать с мо- 
локом, йогуртом 
или медом. Сове- 
тую есть клубнику 
и пожилым людям 
— и не только для 
улучшения Функ- 
ции сердца и п9- 
чек. С возрастом 
слабеет 


кожа становится 
сухой, хуже функ 
ционируют слизи» 
стые 


_ оболочки 


зрение,. 


КРОМЕ ТОГО • КРОМЕ ТОГО + КРОМЕ ТОГО * 


КРОМЕ ТОГО + 


С ГРтОру 0 ? 


многих органов, Каротин, или про- 
витамин А, которым богата клубни- 
ка, способствует улучшению зре- 
ния, помогает при прогрессирую- 


КРОМЕ ТОГО • КРОМЕ ТОГО $ 


Косметические маски из клубники 


Очень полезно протирать кожу любого типа лица 
кусочком льда из замороженного сока клубники. Сок 
оставляют на лице на 20 минут, затем смывают про- 
хладной водой и наносят питательный крем. 

Маска для сухой кожи лица. Она делается из 1 ч. 
ложки кашицы клубники и взбитого яичного желтка. 
Маску накладывают на лицо на 10-15 минут а затем 
смывают теплой водой, Маска подействует еще более 
эффективно, если в смесь клубники и желтка добавить 
1 ч. ложку растительного масла и столько же сметаны. 

Маска для увядающей сухой кожи лица с пигмент= 
ными пятнами. Возьмите 4-5 спелых ягод клубники, 
разотрите их в кашицу, добавьте 1 ст, ложку сметаны 
и как следует вымешайте. Смесь нанесите на кожу на 
15 минут, а затем смойте прохладной водой, Для уси- 
ления эффекта в маску можно добавить чайную лож- 
ку огуречного сока, 

. Взбейте белок, до- 
бавьте его в кашицу, приготовленную из 5 ягод клуб- 
ники. Еще из одной ягоды выдавите сок и смажьте им 
лицо. Через 10 минут наложите на лицо маску, не 
смывая клубничного сока, Маску оставьте на лице 
еще на 20 минут и смойте холодной водой. 

Тонизирующая и восстанавливающая маска. Она 
готовится из растертых ягод клубники, смешанных с 
молоком, куда нужно добавить одну хорошо размя- 
тую вареную картофелину. Смесь тщательно выме- 
шивается до однородного состояния и наносится на 
очищенную кожу лица, Эту маску лучше подержать 
подольше — до 30 минут 

Маска “Молодость”. Она, так 
ничные маски, готовится очень о 7 
бится 1ч. ложка клубничного о 
вого сока и 4 от, ложки пока ложка зенин» 

ды молока; Марлю, 


три слоя, ‘сложенную в 


© отверстиями для рта, носа и глаз пропи- 
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щей слепото, благотпорно влияет на 
состояние кожных покровов и сли“ 
зистых оболочек бронхов и легких, 
желудочно-кишечного тракта, 

Клубника благотворно влияет и 
на состояние позвоночника, При ос» 
теохондрозе в нем развиваются 
различные деструктивные процес- 
сы. Измененным тканям необходи- 
мы минеральные вещества, содер» 
жащиеся в клубнике, а очиститель- 
ные свойства ягод способствуют 
выводу из клеток накопившихся 
шлаков. 

Предлагаю вашему вниманию 
некоторые рецепты клубничного ле- 
чения, 

Остеохондроз _ позвоночника. 
Клубничный сок смешайте с мор- 
ковным в соотношении 2:1. Пейте по 
полстакана через час после еды 
дважды в день в течение месяца. 

Хронический бронхит. В стакан 
клубничного сока добавьте 3-4 лож- 

ки горячего молока. Пейте этот на- 
питок ежедневно до улучшения со- 
стояния. 

Ангина, Ягоды земляники и клуб- 
ники положите на солнце, чтобы они 
слегка подвялились. Затем, не об- 
рывая плодоножек, опустите их в 
пол-литровую банку и залейте ме- 


дом. Таким лечебным медом можно 
пользоваться всю зиму. 


язвы, мокнующие раны. Спелые яго. 
ды клубники или земляники 
разомните, положите тол- 
стым слоем на льняную 
ткань и приложите к боль- 

ному месту, Такие проце- 

дуры очень эффективны, | 


Чайную ложку. кор- р 
‘ня валерианы. по». 
АИВ 3-5 МАНД в 


стакане кипящей воды. Добавьте 
столовую ложку этого отвара в ста. 
кан клубничного сока и выпейте на 


ночь, 

Ишемия сердца. Весь клубнич. 
ный сезон съедайте в день стакан 
ягод с молоком. Либо разомните 
ягоды, добавьте мед и запивайте › 
это вкусное лекарство зеленым ча- 
ом. 

Неврозы. 1. Смешайте чайную 
ложку листьев клубники, чайную 
ложку листьев земляники и столо- 
вую ложку шишек хмеля и залейте 
двумя стаканами кипятка. Один ста- 
кан настоя выпейте во второй поло- 
вине дня, а второй — за полчаса до 
сна. 

2. Смешайте в равном количест- 
ве цветки и листья земляники или 
клубники и цветки красного клеве- 
ра. Столовую ложку смеси залейте 
стаканом кипятка, оставьте настаи- 
ваться. Процедите и выпейте теп- 
лый настой с чайной ложкой меда. 

Фурункулез. Листья клубники 
мелко нарежьте, залейте стаканом 
кипятка, укутайте посуду одеялом и 
оставьте на ночь. С этим настоем 
делайте на ночь компрессы. 

Сахарный диабет. Приготовьте 
такой сбор: листья клубники — 248% 
сти, цветки красного клевера — 
части, листья любистока — 3 части 
верхушки цикория с цветка 
МИ — б частей. 

Залейте две столовы® 
ложки сбора стаканом ки: 
пятка, дайте настояться 
минут, слегка остудиТе 
выпейте настой тейл 
Вечером приготовьте Н 
настой и выпейте его © бе. 

локом. Настой Н 

_ пить по два стакана” 
три раза в неделю, 


н 0! 
„ Поможем дог доу! 
5 , \ \ /) 
к. 0) | Т у ТГУ 
(© у ( у С 
‘ную 
иную | ‚6 «Мне 62 года. В последнее время пережила много стрессовых ситуаций 
ло. | и физических перегрузок. Стала ощущать незначительную “тряску” головы. 
р 
ейте | Сначала невропатолог сказал, что это мне кажется, а затем поставил 
Е диагноз “начальная стадия болезни Паркинсона”. Приговор = пожизне! ое 
т. применение таблеток. Я хочу побороть болезнь другим способом. Очень 
садо | прошу людей, сумевших избавиться от этого заболевания, помочь мне 
советом. Заранее благодарю». 
ичест- 170043 гтверь, ул.Королева, 8-86 
тА Савичева В.Н. 
ки 
Кле 2$ «Несколько лет тому назад моего мужа укусил слепень или овод. С тех 
‚алейте пор обрабатываем ранку разными мазями. На какое-то время она 
настай заживает, а потом опять открывается. Может быть, кто-нибудь подскажет, 
Ш 
те 16 чем можно залечить этот укус». 
меда: 109518 „Москва, 
бник" ул.Грайвороновская, 20-196 
У ном Кореневская А.Б. 
така 
и 
ей н 225 «Мне 74 года: У меня очаговое выпадение волос. Все, что я делаю, не 
Й 1? 
нас помогает. Скажите, кто-нибудь сталкивался Ка ка ШЕЕ ари Можно ли 
) овие восстановить рост волос И как это сделать? Буду призн ельна всем, кто 
гої в откликнется». 
25 20 Челябинская обл., К.Г. 
4 
а и 
800 300 25 «Любой сквозняк вызывает лихорадку на губах и на носу. Помогите кто 
Ф цеб! знает, как с этим быстро справляться». 
дб и Московская обл., Николай В. 
в 
по’ 
сто н Г 225 «Мне 51 год: последние 30 лет я страдаю недержанием мочи. Очень 
ай я буду благо дарен тем, кто поможет мне советом; как преодолеть этот недуг». 
409 рио Тверская обл., Киселев В.П. 
2 б 
тУли й : 
С ая 5 ў 
об се Я ем читателям, У которых в 
ИО о че рых возникли подобные проблемы, что:в 
Й е с В НЙ на за 2001 год была опубликована стат 
р № `В Янов! 5 5 
08 І СВАИ РУЗУОНОК ОИЕ ИУ ии песвищенная этой теме, А 
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Советы читателей 


ё 32 зершенно разных спее ` 
(5 Предлагаем вашему вниманию два совершенно ра х способа 
снижения сахара в крови, присланные нашими чита телями. 


Гречка и кефир снижают сахар 


С вечера приготовить 1 стакан гречневой крупы, перебрать ее, помыть й | 
залить 0,5 л кефира, Все тщательно перемешать и оставить на ночь. Утром. 
съесть половину этой смеси вместо завтрака, а вторую половину — перед 
сном, В остальное время питаться как обычно, Принимать эту смесь нужно ! 
десять дней, потом сделать на столько же дней перерыв. Во время 
перерыва хорошо есть орешки урюка (или абрикоса) по 5 штук З раза в день | 
до еды. Через месяц можно проверить уровень сахара в крови — улучшение _ 
должно наступить. 

Валерий Завьялов, Челябинская обл. 


Снижение сахара в крови с помощью гимнастики Бюргера 


Об этой гимнастике я вычитала еще в 1984 году в Медицинской газате 
Мне она помогла, может быть, поможет и вам, 

Упражнения нужно делать утром, не вставая с кровати. Лежа, поднять | 
ноги на высоту 30, см и держать 3 минуты (отток крови от ног). Сесть на’ 
кровать, опустив ноги на пол, — на з минуты (дать приток крови к ногам). 
Снова лечь и опять держать ноги в приподнятом состоянии З минуты. Потом 
опять сесть. Делать так в течение 10-15 минут ежедневно. 


Татьяна Иванова, г. Москва 


Как избавиться от судорог ног 


1. Приготовить крепкий раствор поваренной соли. Налить его в тазик _ 
поставить туда ноги и промассировать их, смачивая раствором. Судороги _ 
должны исчезнуть. Кроме того, кожа на подошвах и пятках станет мягкойй 
эластичной, е 


2. В течение дня каждые 1,5-2 часа брать ненадолго в рот немного соли. Я 
Слюну затем проглатывать. "А 


Федорова ТК., гМосква 


Тесто от бородавок 

ь Хочу поделиться испытанным способом лечения болезне 
ео вах стоп. Нужно капнуть 2 капли уксусной эссе 
М Е мочек ‘теста — это проще ‘сделать в столовой 
резать на кусочке пластыря отверстие точно по размеру боро 
наклеить на кожу в нужном месте. На бородавку положить приготов 


‘ластырем. Сделать это нужно на ночь, а утром! 
ка исчезла з 


юргера 
кой газате 


жа, поднят» 
г). Сесъ 
ви к НОГ)! 


М 
ну >. 10710 


а 


Рубрику ведет терапевт Евгения Шамаева 


"Расскажите, пожалуйста, о подагре: из-за чего возникает 
эта болезнь и как избежать ее обострения?" 
Л.А.Златова, гДнестровск 


<> Подагра развивается из-за нарушения обмена мочевой кисло- 
ты. В результате в тканях и суставах откладываются мочекислые 
ре соли (ураты), что приводитік их воспалению. Чаще поражается су- 
став большого пальца ноги. Это заболевание, как правило, встре- 
< чается у мужчин средних лет. У женщин оно бывает крайне редко. 
|а Подагра проявляется приступом очень сильных; быстро нарас- 
тающих болей в суставе. Малейшее движение или прикосновение, 
даже простыни, вызывают очень резкую боль. Через несколько 
дней она стихает. Провоцирует возникновение приступа чрезмер- 
цд ное употребление в пищу продуктов, богатых пуриновыми основа- 
ниями, например мясных, И переедание. Раньше подагру даже на- 
> азалиболеяныюкорелей ипотомуниона скромной диете риск ве 
возникновения значительно ниже, Прием мочегонных средств, ри- 
Ф) ‚. боксина: операция, травма, малая физическая активность также 
могут привести к обострению заболевания. 
1 `Во время приступа суставу надо дать покой. Де 
Ра е2 приподнятом положении, Если распухший сустав е р 
е! прикоснуться, можно Приложить к нему лед, Пить надо мног 
менее 2 л жидкости в день, лучше травяных к аб о — не 
м, рина и исключите алкоголь, особенно портвейн, х гайте аспи- 
ных сортов, так как они задерживают вы ‚ херес и пиво тем- 
выведение мочевой кислоты. 
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ею п-т он 


о ПИТЕ лё алом 
Избегать приступов помогает правильное питание Надо иск 


Чень, почки, МОЗГИ, ЯЗЫК, МЯСО молодых животных, жирные сорта г 
рыбные имясные консервы, ! овяжий, свиной и кулинарный жир, мясныв 
риные, рыбные и грибные бульоны, бобовые, щавель, шпинат, цветную капу. @ 
сту, шоколад, какао, крепкий чай, кофе, Уменьшить употребление изделий | 
из слоеного и сдобного теста, соленых и маринованных овощей. Поварен. | 
ную соль следует ограничить до 6-7 гв день. Можно есть хлеб пшеничный, 
ржаной, домашнюю выпечку с добавлением отрубей, любые крупы (в уме. | 
ренном количестве), все овощи, фрукты и ягоды, за исключением малиныи і 
инжира, Особенно полезны цитрусовые. Разрешаются нежирная отварная > 
рыба (1-2 раза в неделю), яйца (не более одного в день), молоко, кефир, 
творог, простокваша, неострый сыр, сливочное и растительное масло, сме- | 
тана, овощные бульоны, кремы, кисель, мармелад, пастила. Пить можноне- \ 
крепкий чай, кофе с молоком, соки, морсы, квас, отвар шиповника, щелоч- 
ную минеральную воду. : 
При подагре рекомендуются следующие лекарственные растения? бар- | 
барис, береза бородавчатая, ива белая, вереск обыкновенный, каштан кон- і 
ский, аралия, таволга вязолистная, боярышник колючий, одуванчик лекар- | 
ственный, мята перечная, омела белая, петрушка огородная, тысячелиет- | 
ник, пырей ползучий, земляника лесная, тополь черный, хрен обычный, Ци= 
корий дикий, чабрец обыкновенный. Полезны и зрелые ягоды черноплодной і 
рябины. Их можно употреблять в сыром, вареном и моченом виде. | 
Большое значение имеют физические нагрузки. В период ремиссии (ети- _ 
хания процесса) не следует засиживаться и залеживаться. Двигаться необхо и 
димо как можно больше. Если вес избыточный, надо постараться его снизить. › 


"Прошу совета по лечению поликистоза почек. Подскажите, пожаз 
луйста, как приостановить рост кист без операции". 


Л.ГГончарова, ЯКУТИЯ 


Поликистоз почек — это чаще всего врожденное заболевание, встречат 
ющееся у членов одной семьи. Оно диагностируется методом УЗИ и КОМ › 
пьютерной томографии. Часто протекает бессимптомно. Сам рост кист 
приостановить нельзя, но препятствовать развитию осложнений можно. ИЗ 
бегайте нагрузок, резко повышающих внутрибрюшное давление, сотрясе › 
ний органов брюшной полости. Не допускайте появления в организме очаг 
гов инфекции (кариозных зубов, заболеваний носоглотки, язв и др.)- НЕЛЕЕ 
реохлаждайтесь. Следите за количеством и качеством выделяемой мочи. 
Даже при отсутствии позывовік мочеиспусканию опорожняйте мочевой пу 
зырь не менее 5 разв день. Если моча мутная, появилась температура иба 
ли в поясничной области, надо начать противовоспалительную терапию по 
контролем уролога. Приіпоявлении крови в моче необходим постельный 
жим. Контролируйте артериальное давление. Если анализы крови указыв& 


ар оо почкам тяжело справляться с большим количеством бел и 
а м на диету с его ограничением — уменьшить пы 

о ‚ творога. Однако питание должно быть достаточно калори 
и богатым витаминами я 


- К хирургич тп 
. еском следует "* 
гать только в случае нагноения кист у вмешательству след 
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Зигель-Ицкович, 
и 


Израиль но 


Лечебнииа 
медвежонка Тедди 


\, щело | 


ния: бар | 
штанкон- | 
лик лекар | 
усячелист 
ЫЧНЫЙ Ш 
ноплодНо! | 


Пациентов в эту лечебницу приносят их юные друзья. “Больные” не спо- 

рят с врачами, охотно позволяют осматривать себя и лечить + даже 

уколы переносят молча и терпеливо. Не стоит этому удивляться: ведь 
все пациенты лечебницы == плюшевые игрушечные зверушки 


Маленькие дети, особенно до- пломбу, сделать укол... Аесли малы- 
школята, очень боятся врачей. Один ша кладут в больницу, он получает 
З настоящую душевную травму. Ни 
оформленные забавными картинка- 
ми больничные коридоры, ни ласко- 
вые уговоры родителей и врачей не 
помогают, Более того, нередко они 
даже усиливают детский страх, 
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лет пазад АОЛНИКЛа 


Несколько 
идея создать “лочебницы“, В которых 
дети смогли бы больше узнать о ра 
боте врачей и преодолеть сиу зй страх 
перед белым халатом, пациентами 


таких “лечебниц” стали любимые доз 
тъми игрушки, а сами дети выступи» 
ли в роли заботливых родителей, 
“Лечебницы медвежонка Тедди” 
открыты в Норвегии, Швеции и р» 
мании, Студенты медицинского фа» 
культета Университета имени Бен- 
Гурионав Негеве (Израиль) тоже ре» 
шили создать такую "лечебницу". 

Посетителями “лечебницы” ота» 

ли 5-6-летние дети одного из дет- 
ских садов города, Каждый ребенок 
сам придумал, чем болен его подо- 
печный: медвежонок, обезьянка, 
жираф, — и рассказал об этом вос- 
питательнице, Затем детей вместе с 
“больными” повезли в больницу. 

На лужайке возле больницы уст- 
роили большую красочно оформ- 
ленную яркими воздушными шари- 
ками “палату”. Тут были и цветные 
мелки для рисования, и прохлади- 
тельные напитки, и разные сладо- 
сти, которыми дети могли угощать- 
ся сами и кормить своих плюшевых 
мишек. После того как ребята осво- 
ились в новой обстановке, их при- 
гласили в настоящую санитарную 
машину, где и была устроена “ле- 
чебница”. Тут они увидели многое из 
того, что так пугает их при посеще- 


нии врача: шприцы, стетоскопы, 
гипсовые повязки, бинты... 

Каждый рассказал, что беспоко- 
ит его любимца. Одни называли из- 
вестные заболевания, другие при- 
думывали новые, например “цвет- 
ная болезнь" или "морская свинка». 
Медвежата “жаловались”, что у них 
8. них т 


исходит вокруг И это СІР 


болит горло, ухо или живот, У неко. 


торых оказалась “сломанной” лапа, 
Студенты, исполнявшие роль 

прачей, внимательно осматривали > 

пушистых ‘пациентов”, советова. 


лись с ребятами о лечении, расска- 
зывали, как ухаживать за “больным” 7 
дома и в детском саду. Были даже | 
выданы справки о посещении Ле: — 
чебницы медвежонка Тедди”. " 
"Врачи" были готовык любым нео: > 
жиданностям. “Ни один ребенок не › 
сказал, что его плюшевый друг умер. р 
Но если бы такое случилось, мы от= 6 
неслись бы с доверием к его словам: и 
ведь дети уже знают о возможности 
такого исхода заболеваний, — рас и 
сказывал Юваль Блоху, председатель и 
Ассоциации студентов-медиков. — \ 
Мы старались быть оптимистичными, і 
но если бы умишки оказалась оторва> > 
налапа, то не стали бы уверять ребене 2 
ка, что она вырастет вновь. Мы Дела а 
ли уколы “больным” только в том слуз › 
чае, если это не вызывало у ребенка . 
страха и возражений. И главное, мы › 
постарались сосредоточить все свое _ 
внимание на плюшевых “пациента > 
чтобы у детей не возникло опасения» 
что врачи захотят лечить их самих”. 
Ребята долго вспоминали И об- 
суждали то, что увидели. Бла 
объяснениям студентов, они 
лучше понимать, что с ними ПРЕ 


И их страх перед посещением 
клиники исчез. : 
ти любят играть и охотно 
это, Играя, ребенок ПРИО®Р. 
опыт, учится осмыслять 10% 


ребенка “проигрывать” 


| 
| 


ойокие Ситувции родители могут 
"нольвовАТ» АЛЯ того, чтобы на 
ни аго важным вещам 
каждому ребенку приходится 
сталкиватьой 6 врачом, который с0- 
верменио непонятно зачем мнот 
ому ЖИВОТ, тычет в грудь металличе- 
ской трубочкой, заглядывает в рот, 
Кому это понравится? Особенно ёс» 
ли не знаешь, зачем это нужно. Все, 
что делает с ним врач, ребенку не- 
приятно, он не понимает, зачем это 
нужно, = И вот появляется страх, 
Чтобы избавить ребенка от этого 
страха, попробуйте открыть "Лечеб- 
ницу медвежонка Тедди" у себя до- 
маи в игре объяснить ребенку, для 
чего к нему приходит врач и как важ» 
но то, что он делает, 
даже если это не 
совсем приятно, 


ит 


лать обезболивающий укол, Вы буде 

тө выступать в роли врача, а ваш ре- 
бенок ма время станет вашим помощ- 
ником, выполняя роль медсестры. 
Вместе с “медсестрой” наложите 
зайчонку на лапу повязку и попросите 
ве сделать укол игрушечным шпри- 
цем. Производя все эти манипуля- 
ции, подробно рассказывайте ребен- 
ку, что именно и зачем надо делать. 

Можно обыграть еще множество 

разных ситуаций, Дайте лишь про- 
стор вашему воображению. Приду- 
мывая “медицинские” игры, исходи- 
те из того, что больше всего пугает 
вашего ребенка в общении с вра- 
чом, и постарайтесь избавить его от 
этих страхов. 
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Допустим, у кук" 
лы Светы заболело 
горло. Возьмите на 
себя роль врача, а 
ваш малыш: пусть сы" 
грает роль родителя, 
обеспокоенного 60- 
лезнью ребенка. Об: 
судите с ним болезнь 
Куклы серьезно, как 
это сделал бы насто" 
ящий врач, беседуя © 
родителями. Вместе 
подберите лечение и 
вместе лечите "боль- 
ную”. 
Можно придумать 
и что-нибудь другое: 
Предположим, 
лю 


ть, повязку и сде- 
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ция?! 


— Я очень сожалею, что сбил вашу кошку, 
— говорит водитель женщине. 

— Для меня это ужасная потеря! 

_— Но я готов заплатить за нее или заме- 
нить. гў 

— Нучто ж,пожалуй: А мышей ловить уме- 
ете? 
БА 

__ Иванов, почемуты не сделал домашнее 
задание? — спрашивает учительница. 

— Да родители все время ругаются, ме- 
шают мне учить уроки. 

— Ну, с мамой твоей я знакома, а кто твой 
отец? 

— Именно это они каждый день и выяс- 
няют, 
Ф 

_ — Ты где работаешь? 

— Данигде, 

— Ачто делаешь? 

— Даничего. 

— Здорово ты устроился! 


_ — Ну не скажи! Знаешь, какая конкурен- 


Александра Невзорова 


ИЗАЩНЯЯ ФИГУРА 


Способность актеров к перево- 
площению всегда поражает. Одна и 
та же актриса, даже не меняя костю- 
ма, может из неуклюжей женщины с 
плохой фигурой мгновенно превра- 
титься в другую — изящную и граци- 
озную. Как это ей удается? Ответ 
прост — внешний вид в значитель- 
ной степени зависит от манеры дер- 
жаться и двигаться. Гордо поднятая 
голова, прямая спина, легкая поход- 
ка делают женщину привлекатель- 
ной, даже если ее фигура неидеаль- 
на. А плохая осанка портит даже са- 
мую красивую фигуру. 

Однако правильная осанка — это 
не только красота тела. Она создает 
благоприятные условия для дея- 
тельности внутренних органов, 


обеспечивает лучшее и более эко- 


номичное протекание двигательных 
процессов. 


мочка уха 


верх плеча 


середина большого 
вертела 


головка малой 
ШШШ берцовой кости 


наружная сторона 

голеностопного 

сустава Риб 
ис. 


Если смотреть на идеально сло- 
женную фигуру сбоку, то вообража- 
емая вертикальная ось будет прохо- 
дить через точки, показанные на 
рис. 1. 

Чтобы оценить свою’ осанку, 
встаньте боком к зеркалу, проверьте 
прохождение вертикали и сравните 
свою осанку с ее классическими ти- 
пами, приведенными на рис. 2. 
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хорошая 
плохая 


Рис.2 


Есть еще один способ, который 
помогает оценить, правильная ли у 
вас осанка, — контроль У стены: 
Став спиной к стене так, чтобы Пя 
ки, плечи и голова касались ее, 0р9 
верьте расстояние между поясни 
цей и стеной. Оно не должно быв 
больше, чем плоско положенная ла 
донь. 

Чтобы выработать 
осанку, надо учиться правил 
ять и двигаться — ходить. 0 
маться по лестнице и тақ дар 
Двигаться надо естественно, Л6 
непринужденно, не напрягаяб®: 


хорошу 
ьно ©1703 


ААА ~. 


идеально сло: 
‚ вообража- 
ъ будет прохо- 
оказанные на 


свою осанку, 
калу, проверьте 
али и сравните 
ссическими ти- 
л на рис. 2. 


Женщина не всегда водит машину, 
но она всегда должна красиво в нее садиться 


е В. 


КО. взглядо м 
то МЧ 
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“опирайтесь” толь ислава Залевского 


ТЕСТ “ГРАЦИЯ” 


Улучшить осанку, добиться гибкости, ПОДВИЖНОСТИ, СИЛЫ, ЛОВКОСТИ 0 
есть качеств, неотделимых от понятия грациозности и женственности, м 
жет помочь тест “Грация”. Он предназначен для девушек и молодых жо 


щин, Итак, начинаем, 


1. Встаньте совершенно прямо, 
Разверните книгу и положите ее па гоз 
лову. Приседайте так глубоко, чтобы 
ягодицы почти касались пяток, Книге 
при этом должна 
оставаться на го» 

лове, За каждое 
приседание да- 
ется одно 

очко, 


2. Сядьте на пол, ноги закрепите 
(например, под шкафом, тахтой), 
руки на затылке. Делайте глубокие 


наклоны вперед, а затем откиды- 
вайтесь назад до касания спиной 
пола. За каждый наклон вперед и 
назад дается одно очко. 

3. Разуйтесь, сядьте на пол, вы- 
тяните ноги, около ступней положи" 
те носовой платок. Возьмите его 
пальцами правой ноги, согните ногу 
затем!івытяните ее, выпус- 


в колене, 
То же самое проделай- 


тите платок. 
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те левой ногой, ПОЛНЫЙ ЦИКЛ движе» 
ния одной ногой оценивается одним 
очком. Е 

4, Положите на пол раскрытую 
книгу. Встаньте от нее сбоку. Отталких 
ваясь от по- 224 
ла одновре- 
менно обеи- 
ми ногами, 
перепрыгни- 
течерезкни- 
гу а затем 
обратно. За 
один цикл 
прыжков да- 
ется одно 
очко. 

5. Лягте на живот перед т 
или креслом. Упритесь в пол В 
прямленными руками. Тело вытян 
то, ноги в коленях не сгибать, п 
ног упираются в пол. “Шагни 


| 
| 


о. 
ной выпрямите руки. Вернитесь 
и. бл За весь ЦИКЛ — ОДНО ОЧКО, 
в, Сядьте на пол, вытяните ноги. 
А Возьмите в 
руки поло- 
тенце, 
крепко ух- 
ватитесь 
за его кон- 
цы. Руки с 
полотен- 
цем заве- 
дите за 
спину, по- 
том, пере- 
неся их че- 
рез голову, наклонитесь вперед и 
перебросьте полотенце за ступни. 
Завсе это дается одно очко. 
| 7. Лягте на живот перед крес- 
’ лом или тахтой. Рядом положите 


книгу. Взяв книгу обеими ва 
положите ее на кресло И 209 р 
За это) начисля 
одно очко. 

8. Сядьте на пол, 


ног книгу, упритесь р и 
руками в пол за спиной. Прямые 


ос- 
сомкнутые ноги © вытанунМе еда 
ками перекиньте через кн ГУ, У Вард 
нитесь обратно. За это нач 


одно очко. 


положите около 
выпрямленными 


На каждый из 
это время вы дол 


нировки до 5 н н 
бирающей в общей сложности от 1 


вольно быстро приведутк 


9. Лягте на живот, вытяните ноги 
и руки. Одновременно слегка при- 
поднимите над полом голову, руки и 


ноги. Без помощи руки ног перека- 
титесь сначала на правый бок, затем 
на спину, потом на левый бок и сно- 


10. Присядьте на корточки. Руки 
упираются в пол. Вытяните левую 
ногу назад. Вернитесь в исходное 
положение. Затем, не поднимаясь, 
вытяните назад правую ногу. За это 
— одно очко. 


десяти элементов теста отводится не более 15 секунд. За 
жны выполнить упражнение 10-15 раз и набрать, соответ- 
стленно, 10-1 5`оЧКОЕ: Сразу добиться этого трудно. Однако регулярныетре- 

улучшению результатов. Женщине, на- 


00 до 150 очков 
гаран 
походка, хорошая осанка, грациозные движения. › гарантирована легкая 
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Марина Морозова, А ЭРА ИТ 


аи А 
ПСИХОЛОГ < Аг ИЗМ г 


Выйдите из игры 


Если ота иг членов семьи страдает алкоголизмом, то, потеории аме“ Р 
риканского психотерапевта Эрика Бёрна, все близкие невольно вовле=| 
аем: я ительную игру. В прошлом номере нашего журнала пс 
этой ро. аи, ат. традиционное распределение ролейв и 
всегда могут отказатьс оголика люди вживаются в свои роли И Н 
трудиую ситуацию 2 9 них. По мнению автора статьи, разрешите 

но лишь одним способом — выйти из игры 


а асои ано танани, пьяным — одни неприятности: и 
о ЖА ют ВСР до- же изменить ситуацию, в КОТОР 
9 ИЕ аа трез- алкоголик зависит от своего ПР 

раздиик, пришел — растия к спиртному, а все остальн! 
— От него самого? Психологи, 
рые берутся помочь в таких С^! 


Окончание, Начало в тиб, 2002 г. 
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оитечсян 


А оа н д 


пр почитают работать со всей се- 
"ией. Однако убедить всех домо- 
чадцев, что ИМ необходима помощь 
психолога, удается далеко не все- 
па, Спасти положение может лидер 
семьи. Обычно это жена алкоголика, 
на которой лежит ответственность 
за всех. Предлагаю женам алкого- 
ликов некоторые приемы, помогаю- 
щие улучшить микроклимат семьи. 


Переставьте акценты 


Прежде всего перестаньте отно- 
ситься к супругу, как заботливый ро- 
дитель к непутевому ребенку. Пре- 
кратите разыскивать его, обзвани- 
вать собутыльников, отдавать его 
долги, снабжать его деньгами, вы- 
зволять из вытрезвителя, достав- 
лять домой, укладывать спать. Пре- 
доставьте все эти заботы ему само- 

му. Более того, поручите ему какие- 
то обязанности по дому, за которые 
он должен нести ответственность. 
Муж не видит в вас личность? 
Попробуйте стать непредсказуе- 
мой. Меняйте роли. Представьте се- 
бе, что вы на сцене и пробуете раз- 
ные амплуа. Он привык видеть вас 
властной — продемонстрируйте 
свою слабость и беззащитность- ВЫ 
брали на себя решение всех Сри 
ных проблем — станьте легком 
ленной. Вы нераз противопостарлад 

ли его недостаткам свои а 

ва — позвольте себе иногда 

плохой”. х забот. По- 
Сместите фокус Свон ае ЯЛА 
саваутесене рума уж: Главной 


омой М 
трезвым придет д! 2 
вашей заботой должно быть сохра 


Е о равновесия. Ес- 
нение внутреннег 

тому астСя ИМЕНИ дааа 
реакция на окружающих людей, на 


события в жизни; 
‘Позвольте себе то, о чем'вы меч- 


тали, но не могли осуществить, ис- 


ААА 


полните те желания, которые рань- 
ше подавляли. Может быть, вы за- 
пищетесв в танцевальную студию, 
заиметесь вышиванием, будете хо- 


дить в бассейн или начнете рисо- 
вать. 


До сих пор вы беспокоились о 
том, что выкинетмух. Теперь предо- 
ставьте ему в напряжении ожидать, 
что вы предпримете в следующую 
минуту. Начните с мелочей: 

Если муж часто приходит домой 
поздно, объявите, что отнынеужин в 
вашей семье — ввосемь часов итот, 
кто опоздает, будет готовить себе 
сам. Выполняйте это обещание по 
отношению ко всем домочадцам 
без всяких угрызений совести. 

Если он бросает вещи как попа- 
ло, пообещайте, что больше не бу- 
дете с этим мириться и в следую- 
щий раз разбросанные вещи ока- 
жутся в ванной. И выполните свое 
обещание. 

Не давайте ему деньги до тех 
пор, пока оніне вернетвам предыду- 
щие долги. Будьте тверды, не под- 
давайтесь на уговоры и давление, 
ваш авторитет от этого только повы- 
сится. 

Причиной пьянства мужчины 
может быть невозможность или не- 
способность реализовать себя. Из- 
за этого чаще всего спиваются 
творческие люди, отставные воен- 
ные и летчики, которых рано от- 
правляют на пенсию. Многие пред- 
ставители сильного пола не смогли 
адаптироваться к новым, постсо- 
тя 
ли нечто ООВ а 
шим мужем, по оо ва: 
ровиться к ж о. 
а изни, пересмотреть 

У ценностей, Когда вы 


Увидите в нем ли 
чность, он 
личность в вас. Е 
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Унижение и гордыня 
две стороны одной медали 


Что может быть большим униже- 
нием для женщины, чем өө люби“ 
мый, одва стоящий на ногах, оскор- 
бляющий ее, поднимающий на нее 
руку? Желание унизить другого — 
признак гордыни, Но близкие лю- 
ди, как зеркало, отражают дру! 
друга. Подумайте, не ваша ли гор- 
дыня отражается в этом искажен- 
ном зеркале? 

Властная женщина, не замечая 
этого, унижает достоинство мужчи- 
ны уже тем, что не считается с его 
ролью в семье. Он пьет, чтобы снять 
проблему своего унижения, Выпив, 
он или добреет, забывается (уходит 
от проблемы), или становится сме- 
лым и буйным и доказывает свою 
правоту кулаками. Если вам не нра- 

вится способ самоутверждения, ко- 
торый выбрала ваша половина, ста- 
райтесь преодолеть свою гордыню 
сами. Как это сделать? 

Во-первых, осознать, что вы не 
лучше и не хуже других, в том числе 
и своего запойного мужа. Пере- 
станьте обвинять и критиковать ок- 
ружающих, приводить себя в при- 
мер («Вот я бы на его месте...»). По- 
старайтесь хотя бы одну неделю ни- 
кого не обвинять, другую неделю — 
никого не критиковать, третью неде- 
лю — никого не оценивать. После 
этих трех недель вам будет легче 
принять людей такими, какие они 
есть. Это поможет вам принять и 
своего пьющего супруга, 

Надо не только принять, но и 
простить мужа. Говорите себе: «Я 
прощаю тебя» (при этом можно пе- 
речислять, за что именно), Иногда 
женщины клянут себя за то, что свя- 
зали судьбу с пьющим мужчиной, 

__ Простите себя за то, что вы выбрали 


ААА 


такую пару, говорите мысленне 
прощаю сеоя» Сущес твует минор : 
техник прощения, эта самая пері 
кая. Не копите обиды, они имею 


способность перерастать в болезни, 
и несчастья. 


Правила, которых 
стоит придерживаться 


1. Постарайтесь не произносить 
обвинительные фразы: «Ты всегда 
приходишь домой пьяный!», «ТЫ всю 
жизнь мне испортил». Переставьте 
акценты так, чтобы вместо обвине- 
ния в словах выражались ваши чув: и 
ства по поводу его поведения. Стах 
райтесь чаще употреблять обороты _ 
«я чувствую», «мне бы хотелось». _ 
Например: «Когда ты приходишь до- 
мой пьяный (в этих словах нет обви- | 
нения, только описание поведения), г 
я чувствую себя плохо, я испытываю › 
злость. Мне неприятно твое поведе-_ 
ние в пьяном состоянии. Ты нра». 
вишься мне трезвым». Ў 

2. Постарайтесь заменять В 
своей речи отрицательные форму 
лировки положительными. Отрица: 
ние акцентирует внимание собе 
седника на том, от чего мы просим 
его отказаться. Поэтому вместо 
просьбы «Не пей больше!» лучш 
сказать: «У тебя прекрасное чувст 
во юмора, но проявляется ОНО 
только на трезвую голову». ИЛИ: 
тебя золотые руки, тебе цены нер 
когда ты трезвый”. й і: 

3. Одобряйте хорошие постулк 
мужа ласковыми! словами, поцел 
ем. Любой человек ждет от близки* 
внимания к себе. Если выне заме 
ете его плюсов, муж будет до 
ваться вашего внимания негатив! 
ми поступками. Так вы подкр пля 
те его желание пить. Лучше И 
пать наоборот: поощрять мужа Е 
знанием его достоинств. и 


ООО 


голову, например: «Мне плохо отто- 
ГО, ЧТО он...», «Мне больно, что уме- 
ня такой муж», «Я его ненавижу». За- 
кончите свои записи следующими 


Ё: фразами: «Он (имя) имеет право 
НИ 
принимать самостоятельные реше- 
ния и распоряжаться собственной 
а жизнью по своему усмотрению. Я 
ия прошу прощения у него и у себя са- 
ИЗНоСить мой за мои негативные эмоции. Я 
Гы всегда принимаю его таким, какой он 
>, «ТЫ ВСЮ есть!». Произнесите это про себя 
реставые несколько раз. Делайте это’ не- 
нь на протяжении 
О обвине- сколько раз ся р 
вух-трех недель. 
ваши чув- д Я 
5 т Я его провоциро 
ения. Ста- | ром нет. Первый случай имеет по- 7. прека рое ыа 55: 
пя | Й й вать. 
гь обороты я вашей жизни, второ Еа 
7 = ируем близких на 
хотела И ое. и - Если вы опасаетесь, что 
ходишь Д0: упки, которые все рав муж зальет не идите сним в компа- 
зх нет обви: нию, где ему предложат выпить, не 
поведения) ! держите дома спиртное, не посы- 
2 Ў Й в магазин за продуктами. 
‚ испытыв ею 
а е поведе своего супруга, И к г Будьте готовы ктому, что измене- 
та Ты нр ‘дополняйте этот список (на н _  ниевашего поведения можетему не 
ий вы будете опираться, стараясь о’ понравиться, покажется подозри- 
ть 8 поведение). Напишите тельным, и он будет провоци- 
замен" му ов, которые вас уди” ровать вас на срывы. 
ьные 097 Т9 ыли неожидан- Некоторые из этих 
и Отри е пе в них то, советов покажут- 
а ие соб м 5.) ся вам трудно- 
ман про", (| выполнимыми, 
го МЫ вме", ви или, другие могут 
том лу. ней мере, то; что Аизғаль про- 
ьшё” „уз делает для вас тест. Но это не 
А ное ой } 1 обязательная 
: программа, а 
скорее _ ори- 


и о 
ут а" 0700 ПАЛИ 

дии ой, 0 

2" 07е 

в я Р, 

се ЛУ У 


ентир. Уловив 
главное, приду- 
мывайте свои 
способы выхода 
из навязанной 
вам игры. В лю- 
бом случае про- 
должать ее не 
имеет смысла, 


67 


Елена Рудерман 


Мужчины и женщины по-разному переносят боль. Давно подмечен р. 
кой парадокс женщины — слабый пол, но способны выносить'родовв 
муки; мужчины — герои, но до тех пор, пока не увидят зубоврачебно 
кресло. Однако научные данные о разной реакции мужчин и женщин 
болевые раздражители были получены лишь несколько лет назад: 
не удивительно. Боль — понятие субъективное и сложное, она трудне 
поддается изучению. Исследователи должны были учесть ее зави - 
мость не только от пола, но и от многих других факторов, включая В 

раст человека, его генетические особенности, локализацию 

Е реакцию на стресс и т.п. 

‚Еще десять лет назад все обез- 
боливающие лекарства испытыва- 
лись только на мужчинах. Это объ- 
ясняется тем, что для женщин более 
68 


и 
характерны гормональные сб 
торые затрудняют полузи 
результатов. Лишь в 199 


ВКЛ 
США женщин стали включать 


Ё 
Ё 


несие  иопытания  локарств 
не воех препаратов, а п ос 


„овом т6Х, которые предназначены 
/ ных методов лечения, 
ен случаях, когда применение 
лекарственных средств рассчитано 
на оба пола, их эффективность по- 
зму оценивается по реакции 
мужского организма. А различия, 
свойственные полам, относят к ста- 
тистическим ошибкам. 
Насколько же велики эти разли- 
чи? — 

Раньше считалось, что женщины 
легче переносят боль, чем мужчины. 
Оказалось, что это не так. Согласно 
последним исследованиям, женщи- 
ны менее терпимы к боли, у них ни- 
же порог болевой чувствительнос- 
ти. Зависит это в первую очередь от 

гормональной деятельности. 

Существует мнение, что половой 
тормон эстроген увеличивает ско- 
рость передачи боли в перифериче- 

ской нервной системе, спинном И 

головном мозге. Поэтому женщины 


острее реагируют на боль. 
Но как же в таком случа 
ется выносить родовые мук 


е им уда- 
и? Ока- 


Зывается, другой половой гор 
п авляет 
рогестерон, под: ненный 


ы на болез 


нервной тем 
рвной систе заметно при 


Сигнал. Это особенно 
беременности: В 
риоде уровень про 
низме женщины Р 


а 

2080“ ин, м СЯ вая аналге Я 

БОР ен!" 910 Е С ми такприродаце 
и же Е Ффект перед род: ине и благопо- 

922. Д заботилась © агаа 
ат И лучном исходе родо >, олило объяс- 
7 ыт 

2, Е е ее 80 о Е се наблюдение. Счи- 

е юч 60" и что испанки больше шем 
вк? ю другие женщины, страдают при ро- 
Т ‚ВЗВ о высказано ррелцоложе» 

д? 0 у этом виноват... жгучий пе- 


ние, что в 


реш, которым В Испании обильно 


одабри 
чате аар. АДА пора оо 
ЦИН, котороө блоки а а 
} рубт пналгезиру 

ющий эффокт прогостерони 

Как правило, большинство боле 
вых ощущений связано в воспали 
тельными процессами в организме, 
Чтобы убодиться в том, что воспали 
тельный процесс по-разному сигна 


лизирует о себе у мужчин и у жен- 
щин, ученые провели такие экспери* 
менты, Самцам крыс (предваритель- 
но кастрированным ради чистоты 
опыта) вводили женский половой 
гормон эстроген. После этой мани- 
пуляции их болевой порог опускался 
до уровня, характерного для самок, 
Такой же эксперимент провели и со 
стерилизованными самками крыс, 
которым вводился мужской половой 
гормон тестостерон, — их болевой 
порог поднимался до уровня, харак- 
терного’ для самцов. Таким образом 
было доказано, что именно половые 
гормоны более всего влияют натер- 
пимость К боли. Кроме того, было 
установлено, что половые гормоны 
изменяют биохимию самого воспа- 
лительного процесса. Эстроген по- 
давляет выработку особого вещест- 
ва брадикинина, защищающего по- 
врежденные воспалением ткани. 

Есть еще одно различие между 
мужчинами и женщинами в воспри- 
ятии боли. У женщин внутренние ор- 
ганы нередко “передают” друг другу 
болевой сигнал, усиливая его. 
Впервые это явление было замече- 
но в Италии при обследовании жен- 
ивался ое ета. 

ный цикл, боль в 
о а 
рпимой. По этой же 

причине при болях в желудке у жен- 


щин могут возни 
кать. мышеч 
тазовые боли. аа 
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Сканирование мозга людей, ис- 
пытывающих боль, показало, что у 
женщин болевые ощущения перера- 
батываются в основном в той части 
мозга, которая “заведует” эмоциями 
и концентрацией внимания. Поэто- 
му. чем больше женщина уделяет 
внимания боли, тем больше она ее 
переживает. 

Мужчины, которых обычно воспи- 

тывают в традициях мужественнос- 
ти, стараются казаться более вынос- 
ливыми. Кроме того, замечено, что в 
присутствии привлекательных мед- 
сестер их болевой порогповышается 
(на женщин привлекательность муж- 
ского медперсонала не оказывает 
никакого влияния). Однако, как толь- 
ко мужчина покидает клинику, его 
терпимость к боли возвращается к 
обычному уровню. 

Так кто же оказывается в выиг- 
рыше? Мужчины, у которых боле- 
вой порог выше и чье воспитание 
не позволяет придавать боли 


мигрень 


головная боль 
из-за давления 


холецистит 


артрит 
колит 
цистит 


боль в канале 
запястья 


артрит 


Локализация боли тож 
по-разному. Оказывается, м! 
спине, в поджелудочной железе и. 
всего досаждают мигрень, 
ном пузыре, кишеч 


ужчинам труднее всего переносить мигрена, =, 
1 ‘двенадцатиперстной кишке. А женщинам у 
т боль в затылке (из-за повышенного давления) т 
нике, мочевом пузыре, локтевом и коленном суст авах, 3" 


большое значение? Или женщи» 
ны, которые менее защищены от 
боли и, как правило, не скрывают ® 
этого? р 

По всей видимости, выигрывают 
женщины. Для них боль — сигналк 
тому, чтобы серьезно заняться возе, 
никшей проблемой со здоровьем, 
Мужчины обычно реже ходят к вра- 
чу, откладывая обращение за помо, 
щью до того момента, когда болезні 
заходит уже далеко. Это одно и 
объяснений, почемуженщины живут 
дольше мужчин. 

Какие практические выводы’ 
можно сделать из результатов науч- ^ 
ных исследований? Мужчины! долж- 
ны понять, что не надо терпеть боль 
и откладывать визит к врачу, А жен- 
щины — что бояться родов не стоит: 
природа позаботилась о том, чтобы 
эти страдания были переносимы. А 
крометого — что стручковому перцу 


не место на столе беременной жен® 


щины. 


мигрень 


боль в спине 
панкреатит | 


язва 


12-перстной 
кишки г 


енщ 


ке влияет на ее переносимость, причем у МУЖЧИН И Же, 


живут 


ыводы 
в науч- 
д ДОЛЖ- 
ть боль 
‚ А жен" 


кую р носили ЕЮ В ДРАМЕ? Чехова ти сестры”? 


| 3. а служил Лев Толстой? 


И 


1 алерия. В. Артиллерия, С. Флот. О. Пехота, 


Е Кто оживил изваянную Пигмалионом Галатею? 
„А. Афродита. В. Аполлон, С. Артемида. О. Зевс. 


а 


5 Джильда — это героиня какой оперы? 


хе гравиата”. В. “Трубадур”, С. “Богема”, С. “Риголетто”. 


6. Назовите художника, 
реон картину 
Танцо вщицы”. 
‚ А.Р нуар. В. Сезанн. 
19, ега, 0. Моне. 


ТА Какіназывается игра, 
са арая в написании 


А. Со) в. Буриме. 
С. Стихарь. Э. Рефрен. 


8. Какой актер исполнил 
роль доктора Борменталя 
в фильме “Собачье 
сердце”? 
А. Плотников: в. Куравлев: с. Трофимов. р. Толубеев. 

9. . Как назывался верховны ый орган власти в Древнем Риме? 
А. Парламент. в. Сейм: с. Сенат. о: дума, 290 


10. Ка кими войсками В нашей стране командует ‚Адмирал? 
А. ПВО. в.В вдв. С: ввС. о. ВМФ... 


д 


11. Как нозаеаетой ОЛ ‘остающийся га воде е позади идущего, судна? 
- е фарватер. с. Кильватер, О. Колея. 

НР сделаны. маки Королев 
12, изкак И оа 
а б овечьего в. "Волчьего: 16, соболины, 


о 


Ответы на стр. 92 


7. 


Рбь щь-аие чуме 


бе пдофоблостей 


Природа дарит холостякам 
больше тестостерона, 
чем женатым 


ританские ученые обнару- 
жили, что уровень гормона 
тестостерона, к которому 
мужчины относятся более чем тре- 
петно, напрямую зависит от семей- 
ного положения. Оказывается, у хо- 
лостяков, ведущих разгульный об- 


раз жизни, тестостерона намного 
больше, нежели у моногамных от- 
цов семейств, Это открытие озада- 
чило исследователей, иони задума- 
лись надтем, что является причиной 
такой странной зависимости, Ответ 
подсказали птицы, У некоторых ви- 
дов пернатых, которые отличаются 
моногамными отношениями, на- 
блюдается приблизительно та же 
‘картина, Уровень тестостерона у 
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самца резко падает после того 
он находит самку для создания 
мьи. И все время семейной жиз 
когда самец заботится о своей 
друге и о потомстве, уровень те 
стерона остается низким. Если} 
искусственно его повысить, то саг 
мец начинает вольную жизнь, заво- 
дит случайные знакомства с “неза 
мужними птичками” и перест. 
заботиться о семье. Однако при 
дой все предусмотрено, и по 
самца есть “жена”, тестостерон 
него хватает только на поддержан 
супружеских отношений. 

Природа позаботилась не толь 
о птичках, но и о хомо сапиенс, 
семейных мужчин тестостерон сн 
жается для того, чтобы они хранил 
верность женам и занимались во 
питанием детей. Примечательн 
также, что чем больше у мужч 
детей, тем ниже у него уровень т 
тостерона. 


такому неожиданному выводу 
шли японские ученые, В резуль 
исследования, охватившего “' 
шое количество детей, 
вили, что сокращение н 
ха для ребенка на неск 
повышает риск развити 
Было обнаружено, что в. 


№ 


Что хуже — переесть 
или недоспать? 
детей, которые регул: 
недосыпают, больше 
сов набрать лишний ве 


М 


о, как 
НИЯ сө. 
| жизни, ЛА Ч 
‘ей по. 1 детьми, которые спали более 10 ча- 
'ь тесто- 1 введень, у тех, кто спал 9-10 ча- 
Если же | сов, риск ожирения возрастал в 
>, то са- | полтора раза, у тех, кто спал 8-9 ча- 
нь, заво- | сов, — почти в два раза. А те, кто 
с "неза- спал менее восьми часов, имели 
ерестает | лишний вес примерно в три раза ча- 
«о приро- " ще, Конечно, недосыпание — не 
и пока у { еинственный и не самый значимый 
стерона У фактор риска. К ожирению распола- 
держание |} "00 прежде всего наследственный 
фактор (избыточный вес родите” 
не только } 18} привычка ребенка проводить 
пиено: ИУ мо времени перед а 
терон сни” отсутствие физической активности. 
ни храни, 1 Новое в лечении 
халис о ў гепатита С 
лечат т | `} реди вирусных аа 
у МУ Фо } @ наиболее опасен Е: 
ровен” ’ возбудитель корр» случаев 


° Дается через кровь. 


ит С переходит В хроническую 


15-20 лет мо- 


жет привести к цирр' 
чени. Для этой болез 


о времени 
наиболее фе н 
препаратом для лечена оао 

патита С считался интерфе = 
Бон алефа: ОАнэке ни 
Бало результата ее 


СОНИНИ 


нии не удавалось достигнуть 
из-за того, что нужная концен» 
трация интерферона в крови 
не сохранялась. При увеличе- 
нии же дозировки он давал по- 
бочные действия. 

Швейцарская фармацевти- 
ческая компания Ф. Хоффман- 
Ля Рош начала выпуск интер- 
ферона нового поколения — 
препарата пегасис, который, в отли- | 
чие от интерферона-альфа, обеспе- 
чивает постоянное и продолжитель- 
ное подавление вируса гепатита С 
безвыраженных побочных эффектов. 
Существенно, что после однократно- 
го подкожного введения препарата 
его оптимальная терапевтическая 
концентрация сохраняется в течение 
семи дней, что позволяет обходиться 
лишь одной инъекцией в неделю- 

В феврале нынешнего года пега- 
сис зарегистрирован в России. На 
недавно прошедшей общероссий- 
ской научно-практической конфе- 
ренции “Гепатология сегодня” его 
рекомендовали к применению при 
лечении вирусного гепатита (© 
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Вячеслав Хаснулин, 
ЮкКтор МЕДИЦИНСКИХ нау К 


ученые считают до- 


3 зоварными только краткосрочные 
“лы геомагнитных возмуще- 
Ро осочитанные на несколько 
м, В 

дней вперед. ячеслав Иванович 
`аснулин придерживается другого 
мнения. В одном из интервью он 
рассказывал, что для составления 
вомагнитного прогноза он получа- 

| ету астрономов предварительные 
расчеты орбит всех планет и их ме- 
стоположение на каждый день. На 
полученные данные в его лаборато- 
риинакладываются результаты соб- 
ных исследований, и на этой 
основе уже делается прогноз на 
каждый месяц. 

Рядовому читателю трудно разо- 
браться в том, какая методика со- 
ставления прогнозов совершеннее, 
Но есть некоторые косвенные под- 
тверждения верности прогнозов 
Хаснулина. Как утверждает Вяче- 
слав Иванович, ссылаясь на данные 
Статистики, в такие дни вызовов 


‘скорой помощи” бывает больше. 
кие данные иу 


а: при возмуУ= 
обстановки 


нап 


че 


ег 


чве пьян 
ра Хаснулина, 
‘подтвержде 


какраз очень част 
и магнитных бурь: 
‘тоенним ДИСКОМ- 


28 засо дшением самог 
фортом, как И ©. УХ\ З й 
ў РА м ‘ложно справиться и РЯ 
чувствия» М правданными! спосот 


аждь 


им. НА, 


адо позаботиться о’ 


Август 2002 г. 


ый день стал бла- | 


Б 
ЕЗ 
о 
[=] 
(е) 
с. 
о 
© 
|. 
м 
о, 


55) 5 


Европе 


до 5), 


яв баллах (от 1 


ни) 


— предполагаемая степень возмущени 
лагоприятные часы (по местному време 


Н-часы — неб. 


НД — неблагоприятный день, СВ 
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Возвращение 


МИ 


Человеку свойственно стремление продлить жизнь. Но не просто ж 
долго, а как можно дольше оставаться молодым, противостоять старению. _ 
В этом ему могут помочь две близкие по сути науки — геронтология и юве 
нология. Предмет изучения геронтологов — процессы старения и возмож 
ности продления жизни, а ювенология — наука о сохранении и даже возвра: 
щении молодости. В отличие от геронтологов, ювенологи строят свои кон- 
цепции на необходимости продлить прежде всего активную часть жизни. ии 
В 70-е годы уже ушедшего века ювенология в нашей стране привлекла к 
себе многих ученых. В 1976 году был открыт общественный Институт пр! 
блем увеличения видовой продолжительности жизни человека. Тогда каза 
лось, что в этой области вот-вот произойдут важнейшие открытия и перед” 
всеми нами появятся великолепные перспективы жить долго, не старея. ^ 
Не остался равнушен к этой науке и основатель нашего журнала Стив. 
Шенкман. Он очень интересовался исследованиями ювенологов, со многи 
ми учеными был знаком лично. В его архиве сохранились материалы на эт ? 
тему. К сожалению, в последнее время популярные статьи о достижениях Ві 
ювенологии — редкость. Видимо, трудности, которые испытывает наука В 
нашей стране, коснулись и ювенологии: Тем более актуальны статьи на Э у 
тему Стива Шенкмана — человека широкой эрудиции, умевшего глубоко раз 
зобраться в сложной проблеме и доступно ее изложить. Предлагаем внима: 
нию читателей его статью, написанную в 1977 году. 


Веками существовало убежде- 
ние, что увеличивать продолжитель- 
ность жизни людей можно только 
одним путем — используя возмож- 
ности медицины и социального про- 
гресса, обеспечивая с их помощью 
доживание все большего числа лю- 
дей до естественных границ наступ- 
ления старости и смерти. А неумо- 
лимая статистика свидетельствует, 
что вот уже несколько десятилетий 

средняя продолжительность жизни 


в развитых странах “топчется” 
пределах 70-72 лет. Доживание зі: 
чительного (и постепенно увели 
вающегося) числа людей до. 80 
лет, а также существование груп" 
долгожителей не искажает ВЫ№"* 
док статистиков. Даже ожидаем ® 
недалеком будущем! решит 
победы медицины над “60 
века” не обещают значител 
улучшения статистическо 
ны. По мнению специалистов» 


средства борьбы против 


“арпечно-сосудистых и онкологиче- 


ЕТ 


гармонию, способную быстро выве- 
сти из строя любую, даже самую на- 
дежную машину, наш организм бо- 
лее или менее нормально функцио- 
нирует многие десятки лет, причем 
многократно и успешно сам восста- 
навливает себя после потрясений и 
болезней. Трудно представить, как 
изменилась бы наша жизнь, на- 
сколько бы она продлилась, если бы 
при столь уникальной надежности 
нашего организма мы избавили его 
от хаоса в функционировании всех 
систем и органов. 
Ученые называют разные цифры: 
120-150-180-200-250-400-700-1000 
лет. Разумеется, эти цифры могут 
оказаться реальными при сочетании 
соответствующих успехов генетики, 
молекулярной биологии и медици- 
ны, с одной стороны, И С другой — 
массового переворота во взглядах 
на питание, чередованиетруда и от- 
дыха, на физические упражнения и 
нервно-эмоциональные нагрузки: 
Разумное управление обстоя- 
тельствами нашей жизни (а это фак- 
тор, зависящий не от ожидаемых ус- 


«мы — мужчины” предлагается программа 
основанная на шести основных методах оздо- 


живущий в условиях избыточного потока информации и по- 
ессов, может сохранить и`укрепить свое здоровье только!в том 
обладателемісчастливого характера, способного игнорировать 
илитрансформировать их в положительные. Надежные качест- 
душевного з доровья — доброта, честность, чуткость иуважениек ок- 
ооо чвство юм ора; добросовестность и высокое мастерство в своей работе. 


вуют соблюде- 
ртом, музыка, литера- 


ается тот, кто овладел тон- 


М их заболеваний могут увеличить 
_ элиюю продолжительность жизни 
което на 10-15 лет (по другим дан- 
_ ным, еще меньше — на 8-10 лет). Го- 
_ разде более серьезные резервы та- 
” кивсобе защитные силы человечес- 
хого организма. Эти внутренние ре- 
зервы жизнеобеспечения и увели- 
° чения сроков видовой продолжи- 
Е тельности жизни столь огромны, что 
еще великий Мечников говорил: 
киъь = “Смерть раньше 150 лет — насиль- 
НИЮ. ~ ственная смерть" Б 
юве- Однако образ жизни современ- 
мож- ного человека чаще ведет к ослаб- 
звра- № "ИИ блокированию защитных 
\ КОН- | сил и приспособительных систем, 
ни. ’ чем ких развитию. Наши органы и 
склак р ткани, рассчитанные на беспере- 
о № бойное и полноценное функциони" 
гор | рование в течение 150`и более лет, 
м подвергаются постоянным ударам 
перед извне, суть которых заключается в 
г р хаотической перегрузке одних ©ис^ 
а СТ темин зке других: 
многи Но я на этот хаос и дис- 
наЭ 
ниях р а 
наука Я В книге Стива Шеню 
7 на эту и организма, 
; Я Га 
боко 2 Е Слачклаянизости нарани оно и формирование положительных 
иени эмоций. 
Современный человек, 
= стоянных нервных стр 
тс? случае, если является 
че е зи, отрицательные эмоции 
ани ИИ ва для сохранения 
У 509 ружаю стливого характера'в большой 
ро уп" : Формирование а полноценное общени атре собсобст 
иё Р К“ ние режиматруда и о ‘пребывание на етзанятин:епо 
В’ ей тура, физический труд, глоне природы, 
ет. ем" 2 Вершинів И нервной системой добив 
мр орй ми костями суна ре Ка , 
ри ео 
0 и. 
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пехов ученых, а только от нас с ва 


ми. точнее — от каждого из нас) та- 
итв себе поразительный потенциал. 
Советский ученый В.Н.Никитин и 
американец К.Маккей независимо 
друг от друга получили в экспери- 
ментах сходные данные: дозирован- 
ное голодание и диета с ограничен- 
ным потреблением жиров и углево- 
дов увеличивают продолжитель- 
ность жизни животных почти в два 
раза! Известно также, что снижение 
средней температуры тела всего на 
1-2 градуса обещает увеличение 
жизни на 10-20 лет. Дрозофилла, 
жизнь которой при температуре ок- 
ружающей среды 30 градусов длит- 
ся 15 дней, при 10 градусах живет 
177 дней. Таковы в первом прибли- 
жении возможности лишь двух оз- 
доровительных факторов — рацио- 
нального питания и закаливания. 

Во все времена наука с большим 
или меньшим успехом решала 
именно те’ задачи, которые: стави- 
лись перед ней жизненной необхо- 
димостью. А сегодня было бы чрез- 
вычайно важным радикальное уве- 


2. Укрепление и _совершенствование_сердечно-сосудистой_ системы: котору 


можно считать наиболее слабым звеном в системе жизнеобеспечения современне 
человека, еще плохо приспособленного к резкому переходу от жизни, полной, движ 
ния, ккомфортным условиям в быту и на производстве. Среди этих средств На! ‚пе 
вое место выдвигаются такие, как интенсивная ходьба, бег плавание, лыжи, "гребля 
велосипед. Эти упражнения способствуют наиболее гармоничному совершенс 
нию сердечно-сосудистой системы при условии соблюдения принципов систе! 
ности занятий и посильности нагрузки с постепенным и последовательным ее на 
танием. Они оказывают большое положительное Боздвис да также на нервну! 
хательную и другие системы нашего организма. А 
Вершин в совершенствовании этих систем добивается тоту ому по плечу 


и пробеги. 


З. Поддержание_нормального веса и очищение организма‘ от 


личение продолжительности киа] 
человека, вызванное многими: 
сущными проблемами, из числа } 
торых выделяются две: необход 
мость резко увеличить жизнь 
ных, чтобы они успели реализов 
накопленные знания (процесс 
копления знаний в наше время д 
телен как никогда прежде); необ 
димость значительно увеличить 
жизнь космонавта, безічего немы 
лимы сверхдальние полеты к м 
рам, удаленным от нас на імногі 
десятки световых лет. Актуальносі 
этих задач подтверждается выклад 
ками некоторых футурологов, ўт 
верждающих, что уже к 2060 годуз 
пределами Земли могут появиться 
постоянные поселения людей... ^ 

Ясно, что решение задач, свя- 
занных с коренной ломкой пред- 
ставлений о длительности жизн 
вида “хомо сапиенс”, потребует не 
мало времени и огромной конце 
рации усилий ученых разных профи 
лей. А пока что в лабораториях р: 
ных стран ведутся интенсивные‘ по 
иски и эксперименты ‘на мыш 


Превышение допустимой нормы ‘веса‘и зашлакованность‘организма‘вед! 
монии в работе всех наших органов'и системи как следетвуа —к пази 


ням и раннему старению. - 


‚ Для борьбы с лишним весом есть лишь два надежных средства == 


— 


НОСТЬ 
клад- 
МА 
оду за 
зиться 
4, СВЯ” 
пред” 
жизни 
›ует не” 
онцен"" 


ЕНЕ 


Ж 
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2 
| 
| 
Ч 
| 


| 


а о Ух 


труппы Института общей гене- 


тики Лев. Комаров, лабораторию 
хоторого украшает вдохновляющий 


плакат упустил муху — поймай 
", добился двойного увеличе- 
ния продолжительности жизни мух 
только за счет благоприятного раз- 
мещения их в геомагнитном поле. 
Ңо люди — не мухи и не мыши, про- 
блемы биологии человека беско- 
нечно сложны. Сложны, но не не- 
разрешимы. 

В обращении к ученым мира, 
принятом на одной из конференций 
ювенологов, самокритично говорит- 
ся: “Сейчас мы вынуждены при- 
знать, что только из-за нашей науч- 
ной слепоты старение продолжает 

убивать людей в возрасте 60-80 лет. 

Мы проглядели возможность свое- 

временно дать людям дополнитель- 

ные десятки, а может быть, и сотни 
лет жизни, и это накладывает тег 
перь на нас обязанность удвоить 


усилия в работе”. 


но полноценное по 


по калорийности, 
а ов и при сокраще 


ных овощей и ФРУКТ 

тельный режим © преобладанием ци 
плавание, лыжи, велосипед, гребля). 
_ Вершинв борьбе с лишним 
дически использует краткосро 
зву вание а маи 


овер 


ысоко 


закалива! 
енствов 


МАМА 


нии организма добиваются те, кто осво! 


пов, а также на совер\енотвование иммунной систе 
Т о вивтемын: 


Бернард Шоу на склоне лет сках 
зал: “Стареть скучно, но это единст- 
венный способ прожить долго". По- 
хоже, что мудрый британец ошибал- 
ся: можно прожить долго и не ста- 
рея. Увеличение видовой продол- 
жительности жизни подразумевает 
не бесконечное старение, когда че- 
ловек в 70 становится стариком и 
так тихо дряхлеет, скажем, лет до 
четырехсот. Нет, увеличение про- 
должительности жизни должно быть 
достигнуто за счет максимального 
продления активного периода жиз- 
ни, когдачеловек здоров, полон сил, 
бодрости, знаний, опыта, когда фи- 
зические возможности полностью 
сочетаются с высоким профессио- 
нальным мастерством и достойным 
положением в обществе. Речь’‘идет 
о решительном расширении преде- 
лов, которые сейчас охватывают пе- 
риод от 30- до 50-летия человека и 
называются “золотым возрастом”. 

Наш замечательный писатель 


Михаил Зощенко 70 лет назад. выпу- 
стил книгу, которая называлась 
“Возвращенная молодость”. 3Зо- 


составу питание (приіпредпочтении натураль- 
нии мучной и сладкой пищи) и активный двига- 


клических упражнений (интенсивная ходьба и бег, 


весом ивредными шлаками достигнет тот, кто перио- 
чное голодание, ў 


го сопротивляемости вредным 


° Чем более в развитьиэтИ свойства, темиманьше подверженность челове 
} у ным заболеваниям“ Единственный путь для закаливания ка 
еханизмов терморегуляции, (легкая одежд; я {постоян- 


а во все времена года, 


ил зимнее плавание. 


щенко не ставил перед собой сугубо 
научных задач, но материалы, кото- 
рые он приводит в своей “Возвра- 
щенной молодости”, заслуживают 
пристального внимания и по сей 
день. Эта книга производит боль- 
шое впечатление, и будет позволи- 
тельно предложить вниманию чита- 
телей обстоятельную цитату из нее, 
потому что даже известные факты, 
вероятно, только выигрывают, если 
они изложены таким мастером, как 
Михаил Зощенко. 

“Вот список великих людей, — 
пишет М.Зощенко, — здоровье и 
долголетняя жизнь которых были ор- 
ганизованы собственными руками: 

Кант — 81 год, Толстой — 82, Га- 
лилей — 79, Гоббс — 92, Шеллинг — 
80, Пифагор — 76, Сенека — 70, Гё- 
те — 82, Ньютон — 84, Фарадей — 
77, Пастер — 74, Гарвей — 80, Дар- 

вин — 73, Спенсер — 83, Смайльс — 
90, Платон — 81, Сен-Симон — 80, 
Эдисон — 82... 

Кант... нередко говорил (и пи- 
сал), что он сам, собственными ру- 
ками, сделал себе здоровье и удли- 


Вершин здесь добивается тот, кто полностью исключил из своей жизни табак 
коголь, а также освоил комплексы дыхательной гимнастики и регулярно их выпо 
ет, максимально используя чистый загородный воздух. 


6. Совершенствование скелетной мускулатуры: и работы суставов, что № 


нил свою жизнь... В молодые годы 
Кант отличался весьма плохим здо: 
ровьем. Многочисленные болезни У 
нервные припадки и наклоннос 
меланхолии предсказывали непро 
должительную жизнь... 

Бессильный, даже болезненны 
от природы, он между тем дости! 
глубокой старости. К 40 годам зд 
ровье его укрепляется все большеу 
больше, и до последних двух лет его 
жизни он не знает никаких боле 
ней... 

Вся его жизнь была размерен: 
высчитана и уподоблена тончайше- 
му хронометру. Ровно в десять ч 
сов он ложился в постель, ровно. 
пять он вставал. Ив продолжение 3 
лет он ни разу не встал не вовремя. 
Ровно в семь часов он выходил на 
прогулку. Жители Кенигсберга про 
веряли по нему свои часы”. | 

Жизненный режим, распорядок 
большинство ученых полагают ос- 
новой основ сохранения крепкого 
здоровья. ў 

Однажды мне довелось по 
шать лекцию доктора медицине 


важно для деятельности всех внутренних органов, поскольку развитая скелетная! 
скулатура активизирует функционирование внутренних органов и ми 
постоянной тренировке. В числе средств надо прежде всего упомянуть к г 
самых различных упражнений, укрепляющие мышцы рук, спины, живота, пруди, 
шеи, улучшающие осанку и разрабатывающие суставы. 


Вершин достигают те, кто занимается атлетической гимнастикой и регулярное 


полняет самомассаж, 


Вероятно, тот, кто добился бы вершин во всех шести пунктах, мог бы быту 


свойственные крепкому и здоровому/20 л 
юноше. А чтобы вернуть молодость, то есть качества, которыми мужчи 


достаточно предпринимать значителі 
янные усилия во всех шести пунктах этой программы и добраться по краз, 


что он обрел физические качества, 
обладалів 25- 30-летнем возрасте, 


двух вершин, 
80. 


Ю.Ф .Змановско- 
ком Доме ученых, кото- 
юлась “Формула здоро- 
ма". Профессор попытался выде- 
мъ главные компоненты здоровья 


емнного человека и найти со- 
а между ними. 

р писал на доске: 
З(адоровье) равняется... После зна- 
Е харавенства, как в обычной матема- 
! тической формуле, шла черта, отде- 
тощая числитель от знаменателя. 
А перед чертой — коэффициент Р. 
Р— означает режим жизнедеятель- 
ности, который Ю.Ф.Змановский 
определяет как попытку приспосо- 
бить жизненные ритмы конкретного 
человека к ритмам окружающей 

среды. Чем удачнее вписываются 

эти ‚ритмы (или отправления) в КОН- 

кретную обстановку, тем меньше 

сопротивление среды, тем выше 
° производительность всех жизнен- 
Ў ных процессов этого человека. 

в числителе на первом месте — 
е) (эмоциональная устойчивость) — 
показатель, в значительной мере 
определяющий функционирование 


ень нельзя считат 


доктор 


_ “Инертность ил 
заметил 


шись с этими рекомендациям р 

достаточно занятому и не всегд; 

му разу по всем шести р 

мисс, настроившись на кот ў 

нению полной программы © 
25 предложение доктор! 
то 


Винг” — непроходя 
исходящее воспр 


и. — Нодол 


ктам. Я предл 


укреплять здо оровье, по мнению доктора Суха 
ните что совершенство складывается из мело 


всех основных органов и систем че- 


ловека. Далее — Д (двигательная 
активность), подразумевающая 
прежде всего нормализацию рабо- 
ты сердечно-сосудистой системы. 
Следующие компоненты числителя 
— Т (термозакаливание) и П (рацио- 
нальное питание). В знаменателе — 
факторы, отрицательно влияющие 

на уровень здоровья: Б (болезни), 

К (курение) иА (алкоголизм). 

Меня интересовало, как форму- 
ла профессора Змановского соот- 
носится с выводами ученых, зани- 
мающихся сохранением и продле- 
нием молодости. Оказалось, что 
связь есть, причем прямая- Чело- 
век, который с рождения ведет здо- 
ровый образ жизни, ПОЛНОСТЬЮ от- 
вечающий нормам психогигиены, 
физических нагрузок, рационально- 
го питания, разумного чередования 
труда и отдыха, должен жить не ме- 
нее 150-200 лет: Таковы, по мнению 
ювенологов, резервные мощности 
нашего организма. Реализовать 
этот потенциал или нет, зависит от 
каждого из нас. 


ь серьезной причиной для отказа от здорового 
медицинских наук Л.М.Сухаребский, ознакомив- 
жен заметить, что современному человеку, 
доровому, нелегко будет выполнять вашу програм- 
ожил бы своего рода методический компро- 
рый каждый человек очень легко мог бы перейти к выпол- 
доровления и омоложения”. 
а Сухаребского сводилось к постоянным “мини-усилиям”. 
а” — это стремление как можно больше ходить, почти не пользуясь 
ыполнять короткие гимнастические комплексы многократно 
используя для этого любые перерывы в работе, время телепередач и 
ание” — Это отказ от теплой воды для умывания, холодные ножные 
“питание” — постоянное стремление не переедать, 
щая готовность к положительным эмо 
инимать доброжелательно и без раздр: 


“Мини-аутотре- 
циям, стремление все про- 
ажения. 


ребского, надо 24 часа в сутки. И по- 
чей. 


81 


Александр Каменский, 


доктор биологических наук, профессор 
ДОБТОР ое 


РОЗГИ ДЛЯ ПАМЯТИ 


Мы помним события, даты, имена и именно это называем “памятью”, 
Ученые называют ее нейрологической. Однако у человека есть и друг 
виды памяти. Например, память генетическая (или навледственна 
Она определяет совокупность всех наследственных признаков, а вот п 
мять иммунологическая помогает организму противостоять болез 

нетворным агентам 


Наследственная информация пе- 
редается с генами из поколения в по- 
коление. Она очень инертна и трудно 
изменяема. Ее информационная ем- 
кость огромна — 109-1010 бит. Счита- 
ется, что для того чтобы записать всю 
информацию о человеке, достаточно 
всего 2 процентов его генов. Что же 
скрывают остальные 98? 

Можно полагать, что часть генов 

— это некий фонд природы, в кото- 
ром хранится информация о разви- 
тии жизни на земле. В обычных ус- 
ловиях они как бы “спят”. Но если 
условия на планете изменятся и ста- 
нут похожими нате, что были вдале- 
ком прошлом, то “древние” гены 
должны “заработать” и помочь лю- 
дям выжить. 

Иногда случается так, что генети- 
ческая память дает сбой и “спящий”, 
то есть репрессированный, ген начи- 

нает неожиданно работать. В про- 

шлом веке россияне дивились на во- 

_ лосатого человека — Андриана Евти- 

хиева. Вот какие возникают чудеса, 

когда генетическая память по ошибке 

_ “вспоминает” совсем не то, что надо. 

° Однако иногда память о пережи- 
ее 


е. 
том нашими предками миллионы 
лет назад может пригодиться. В т 
далекие времена радиационнь 
фон на земле был значительно 
ше, чем сейчас, и информация 
возможности существовать в таких 
условиях сохраняется в генах и поз 
могает приспособиться к экстрез 
мальным условиям. В тридцатые 
ды в одном из районов нашей стра 
ны добывали радий. Способ добы 
руды был в те годы достаточно при” 
митивным, и отходы представляли 
собой огромные кучи радиоа 
ной золы. Рядом с отвалами нах. 


сороковые годы в этом селе сі 
ность от болезней, связанны 
вышенной радиацией, была оч 
высокой. Но к семидесятым 
численность жителей пра! 
восстановилась, и это н 
то, что на главной улиц 
было испытывать бо! - 
ры. Так и живут там люд! „Но 
жим селиться рядом н 
могут пострадать от. 
как далеко не у всех 
тать “защитные” гены 


КЕ, 


МЯТЬЮ”. 
и другие 
венная). 
а вот па- 
ь болез- 


рые 


миллионы 
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тельно выг № 


аких м 


память нужна 
внутренней среды орга- 
ециальные клетки крови 
циты — реагируют на попа- 
‚кровь чужеродных микроор- 
мов: бактерий, микробов, ви- 


олезнетворных агентов, не 


давая им проникать в органы и тка- 


ни. Склеенные “враги” уничтожают- 
ся другими клетками крови — фаго- 
цитами. 
Наши защитники — лимфоциты и 
фагоциты — обладают прекрасной 
памятью и свободно отличают чуже- 
родные клетки от клеток собствен- 
ного организма. У большинства лю- 
дей они могут распознавать и Унич- 
тожать раковые клетки, создавая 
противораковый иммунитет. 
Лимфоциты помнят своих врат 
гов? всю свою короткую жизнь, со- 
ставляющую несколько дней, И ус- 
певают передавать эту информат 
цию новым молодым клеткам. Таким 
образом, переболев корью, ветрян- 
кой или скарлатиной, Мы на 0 
жизнь получаем иммунитет к ОЛИМ, 
болезням. Если их возбудители 5 
ва проникнут в кровь, они да РА 
стро уничтожены запомнивш 


Есть еще одн Ее обы 
па! — ней Ч 1 
М же велик, каки А 
генетической, И составда Ученые 
1010-1111 бит информации, т" 
исследуют нейрологическ о ее ме- 
давно, но до сих пор 2+ 


З) еко не все. Б 
ханизме дал что механизм за- 


поминан 
фаз. : Начи 


восприя А 
мации: При этом, ЧеМ больше эмо- 


ций, положительных или отрица- 


те Состоит ИЗ, нескольких ` 


тельных, вызывает информация, 
тем лучше она запоминается. 

В связи с этим вспоминается ку- 
рьезная история о том, какна флоте 
обучали запоминать сложные на- 
звания парусов и такелажа. Боцман 
брал в руки линёк — кусок крепкой 
веревки с узлами — и начинал 
“урок”. Указав на какую-нибудь 
снасть, называл ее, а затем весьма 
ощутимо ударял юнгу по спине 
линьком. “Фор-стеньга-стаскель!” 
— запоминалось с первого раза! Ко- 
нечно, это просто анекдот, и я не 
призываю родителей применять по- 
добные приемы. Просто хочу под= 
черкнуть, что лучше запоминается 
эмоционально окрашенная инфор- 
мация. 

Одновременно с восприятием 
начинает действовать кратко- 
временная память. В ней ин- 
формация хранится всего несколь- 
ко минут Например, мы можем 
удерживатьв памятиномер телефо- 
на, пока ищем записную книжку, 
чтобы его записать, но как только 
сделаем это, тут же забываем. Ем- 
кость. кратковременной памяти не 
велика: без специальной подготов- 
ки и тренировки человек может 
удерживать в памяти всего. 5-7 еди- 
ниц запоминаемой информации. К 
тому же этот вид памяти очень не- 
долговечен, Достаточно отвлечься 
— и информация забывается. 

Но если информация важна, она 
переходитв долговременную 
ия долго, иногда 
формации ма к те перахода Е 
ис а овременной па- 
консолидацией Ыр ПаЗВВаадея 
Е й. Объяснить 
в Кие основы памяти сложно, 
ПОИМ ае ос Конаолидации 
называемая тие отруктура мозга, 

ЕР гиппокамп, Она распо- 
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нейро- 


пожена в глубине височных долей 
больших полушарий. 
Вот какой случай описывается в 
научной литературе, посвященной 
памяти. В 1953 году молодому ка- 
надцу врачи удалили обширную об- 
ласть мозга, чтобы избавить юношу 
от сильных эпилептических припад- 
ков. В том числе был удален и гип- 
покамп. Припадки и правда прекра- 
тились, но он утратил способность к 
консолидации — ничего не мог за- 
помнить и жил толь- 
ко настоящим. Если 
после разговора с 
ним человек выхо- 
дилиз комнаты на 2- 
3 минуты, а затем 
возвращался, юно- 
ша искренне ут- 
верждал, что никог- 
да его не видел. 
При сильных 
эмоциональных по- 
трясениях человек 
может потерять па- 
мять на длитель- 
ный срок. Напри- 
мер, одна итальян- 
ка, напуганная 
бомбежкой во вре- 
мя войны, потеряла способность 
запоминать что-либо. В 1955 году 
ее “вылечил” истребитель, пре- 
одолевший над ее домом сверх- 
звуковой барьер. Услышав страш- 
ный грохот, женщина вскочила на 
ноги и бросилась к погребу — пря- 
таться от “бомбежки”. В этот мо- 
мент к ней и вернулась память. Но 
десять лет были вычеркнуты из 
жизни — она их не помнила. 
Все мы знаем, как иногда вдруг 
вылетает из памяти имя хорошо 
знакомого человека и как бывает 


нелегко его вспомнить. Процесс 
~ вспоминания называется воспро- 


изведением. Эксперименты по- 
казывают, что емкости нашей долго. 
временной памяти хватает на те 
чтобы запомнить всю свою жизнь д 
деталей. А вот воспроизводить, 
есть извлекать нужную информа. 
цию, часто бывает очень трудно. _ 
Канадские нейрофизиологи пер- 
выми установили, что, раздраж 
мозг человека слабыми электричес- | 
кими импульсами, можно заставить. 
его вспомнить мельчайшие подро 
ности далекого про- 
шлого. Однако. ра 
дражать мозг элект: 
рическим током — 
выход для “забывчи- 
вых”, тем более ЧТО 
нет никаких гарантий, 
что вспомнишь то, 
что хотел. 
Сейчас появляет- 

ся все больше хими 
ческих препарато 
для стимуляции па 
мяти. Биохимики ВЫ 
деляют специальные 
вещества — пептид 
на основе которых’ 
создаются новые лез 
карства, улучшающие 
память, особенно после физически’ 
и психических травм. 
Однако, пока научный мир разга 
дывает тайну пептидов и разраба 
тывает новые лекарства, которь 
улучшат нашу память, можно а 
пользоваться и тем, что создан 
природой и пригодно нам 
Это, в первую очередь, ! 
содержащие продукты. К НИМ От" 
сятся все морепродукты — РВ 
креветки, морская капуста, море 
водоросли. Много фосфорав 
хе, недробленом овсе, прор® 
пшенице и ржи, неочищенном В 
Достаточное количество фос 
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пер- 
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лчес- 
вить 
1роб- 
про- 
раз- 
элект- 
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являет- 
=. хими 
заратов 


ции па 


`олержаторехи — фундук, миндаль, 


овые орешки. Есть он в семеч- 
выи подсолнечника, семенах 
аи льна. 

орое вещество, жизненно не- 
бходимое для питания клеток моз- 


а — глюкоза. Но глюкозу лучше по- 
лучать 


е из простого сахара, а из 
ЛОЖНЫХ углеводов, содержащихся 
в овощах и фруктах. Поэтому, если 
ы хотите улучшить память и внима- 
овысить умственную деятель- 
ность без лекарств, ешьте побольше 
сладких яблок, винограда, груш, аб- 
рикосов, персиков, бананов, слад- 
ких сортов слив, апельсинов, ман- 
даринов. Все сладкие фрукты хоро- 
шо сочетаются с орехами и кашами 
из цельного зерна. 

И наконец, отлично улучшают па- 
мять продукты с высоким содержа- 
нием йода — морские водоросли, 
морская капуста, морская и йодиро- 
ванная соль. 

° Человек в любом возрасте мо- 
жет улучшить свою память, проявив 
терпение и настойчивость. Предла- 

гаю простую методику Развития па 
мяти. 
ое для запоминания тое 
бимую поэму или текот, кене 
давно хотели запомнить, напр 


го времени счита- 
аа м количество 
лось, что 
клеток в головном 


Я и от это 
но т ость ослабевает, 


ная рабетоспоо ные * последние 


Однако прове 
ры исопедования показывают ито 


образовываться но- 
вые клетки. Все, что нужно для это- 


ДВИЖЕНИЕ И ПАМЯТЬ 


стихи Библии. Начинайте с запоми- 
нания одного библейского стиха или 
одной строфы поэмы. Но заучите 
этот отрывок хорошенько, так, что- 
бы вы могли и быстро воспроизво- 
дить его, и понимать смысл заучен- 

ного. Надо стараться запоминать не 

только слова, но и то, как они выгля- 

дят в книге. 

На следующий день припомните 
и повторите вслух выученный вчера 
отрывок. Затем выучите следующий 
и повторите оба отрывка вместе. 

На третий день повторите вы- 
ученное, заучите третий отрывок и, 
присоединив егок первым двум, по- 
вторите все вместе. 

Эта методика называется “систе- 
мой накопления”. Упражнение нужно 
выполнять в течение месяца, заучи- 
вая по 4-6 строкежедневно и каждый 
раз повторяя все выученное: 

Постоянным прибавлением новых 
отрывков развивается способность 
запоминать, тогда как постоянным 
повторением достигается возмож- 
ность легко припоминать. Занимаясь 
по этой системе, вы убедитесь в воз- 
можности удерживать в памяти все, 
что захотите. Вы также заметите, что 
ваша способность припоминать мно- 
гократно возрастет. 


лифорния, США) при обследовании 
нескольких больных с опухолью 
мозга, проходивших интенсивное 
лечение с использованием физиче- 
ских нагрузок, обнаружил появле- 
ние новых нейронов в их мозге. Но- 
вые клетки были обнаружены в гип- 
покампе — центральной структуре 
коры головного мозга, ответствен- 
НОЙ за обучаемость и память. Позд- 
нее в специальных экспериментах 
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Кейдж установил, что у мышей, ко- 
торых регулярно заставляли много 
бегать, увеличивается количество 
клеток мозга. Появление новых 
клеток в гиппокампе у мышей поло- 
жительно сказывалось на их спо- 
собностях к обучению. Они намно- 
го быстрее выполняли тесты на 
ориентировку в лабиринте по срав- 
нению с мышами, которые мало 
двигались. 

Почему физические упражнения 

стимулируют нейрогенез — образо- 
вание новых клеток головного моз- 
га? Один из возможных ответов на 
этот вопрос дал профессор Карл 
Котман, директор Института старе- 
ния мозга и деменции Калифорний- 
ского университета. Он провел экс- 
перимент с крысами: одни много 
бегали во вращающемся колесе, а 
другие двигались мало. После не- 
скольких тренировок в гиппокампе 
мозга регулярно бегающих крыс по- 
явилось специфическое вещество, 
которое назвали “мозговой нейро- 
тропный фактор” (нейротропный — 
значит, воздействующий на рост 
нервного волокна. — Прим. пер.). В 
мозге крыс, которые большую часть 
времени бегали во вращающемся 
колесе, количество нейротропного 
фактора было в’ полтора-два раза 
больше, чему малоподвижных крыс. 
Котман полагает, что мозговой ней- 
ротропный Фактор стимулирует 
рост не просто нервного волокна, а 
именно клеток гиппокампа. 

“Как специалист в области моз- 
га, — говорит профессор Кейдж, — 
я всегда считал, что мозг контроли- 
рует наше поведение. Однако сей- 
час сделано поразительное откры- 
тие — наше поведение может изме- 
нять структуру мозга!” ў 


Более поздние исследован 


вселяют надежду на справедли 
вость оптимистических вывод; 
Кейджа. Профессор психологии 
тур Ф.Крамер (Иллинойс, США} 
провел исследование, в котором 
участвовали 124 пожилых мужчин 
На протяжении 6 месяцев половин. 
из них З раза в неделю совершала. 
быстрые пешие прогулки в течений 
45 минут (аэробная физическая на: 
грузка), а остальные в это время де: 
лали обычную тонизирующую гим 
настику и упражнения на растяже 
ние. Уровень интеллекта у тех, кт 
месяцев регулярно совершал п 
шие прогулки, повысился 
15-20%, а у тех, кто делал обычну 
гимнастику, остался прежним. 
Доктор Крамер считает, что 0 
разование новых клеток мозга с! 
собствует улучшению краткосроч 
ной памяти, на которую часто жалу 
ются старики, повышает способ- 
ность ориентироваться в незнакоз 
мой обстановке и быстрее реагироз 
вать на происходящее вокруг Я 
Для стимуляции образован 
новых клеток мозга'и улучшения УМ 
ственных способностей достаточ 
три или четыре раза в неделю про 
водить физические тренировки яко; 
торые могут включать любые аэроо& 
ные упражнения: бег трусцой, быста 
рую ходьбу, плавание, лыжи, езду 
велосипеде, ритмическую. гимна 
тику, танцы. По мнению Крамер 
Кейджа, любая регулярная физи 
ская нагрузка, которая ускоряе 
боту сердца, будет способствов 
ускорению и улучшению раб 
мозга. р 
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‚ Николаев 


на 
ла 
ме | 
на- № 
де № Агата Кристи родилась в 
„м. ” 1891 году, в один год с Осипом 
же- | Мандельштамом. Заканчива- 
тов „лась викторианская эпоха — 
пе. ° Д0 смерти легендарной коро- 
на левы Викторий оставалось де- 
чную сять лет. 
| Отец будущей писательни- 
о-об- цы, Фредерик Миллер, амери 
‚ СПО- канец по происхождению, 
сро“ много лет прожил в Велико- 
жалу: британии. Он умер, когда до- 
10с06: чери было двенадцать лет, И 
знако- это не лучшим образом отра- 
‘агиро зилось на финансовом поло- 


И семьи, поэтому ни Ага 
ования та, ни ее старшая сестра мада 
о Не получили обычного для дег 


ум” 1 А 

Е очН тей среднего класса Бер 

еме 

8 про: вания. Девочек ИЗ 385 Се 4 

ий ко” 8 то время редко пос ХӘН 

вк” б- Школу, но У НИХ обязате д 

е аэро Т ‘была гувернантка, знающая иност- Придумыв ала Ва оини 

ой, быс а ранный язык: У сестер Миллер гу- пазанаще не х 

эр ер не было: ыло большое семейство к 

и, ё 2 вернантки 06 
, мна Агата росла в тени Мадж, У кото- затем девочки — красивые и не 

] Г лера И рой находили множество талантов. красивые, ств 

раў гиче’ ` ной, задумчивой, мол. ое ЗЫ | ў 

З, От медлитель р А Ў 

р ри <аливой младшей сестры не ждали было заметить ли ‘да в ней можно 

кор? ват” ничего путного, 8 лучшем случае —  собности: вы тературные спо- 

›6'8 901° Удачного замужества, ни 


раз, она с 
а : з ледила 
р Она И фанта- развивался сог за тем, чтобы он 
зий. Поскол ее возраста ракте ласно логике ха- 
по соседству не было, Агата сама ра. Она много читала — сн 
А > а- 


ча. 
ла сказки, затем взрослые кни- 
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и, предпочитала романы Диккен- 
са и (что очень важно!) рассказы 


Артура Конан Дойла, 

Проявились у Агаты и спос обно- 
сти иного рода == музыкальные, Де- 
нежные дела семьи со временем 
улучшились, и мать отправила 
младшую дочь в Париж — обучаться 
пению и игре на рояле, Но добиться 
успехов Агате помешала врожден- 
ная застенчивость. Несмотря на яв- 
ный талант, она так смущалась, вы- 
ступая перед публикой, что почти 
всегда пела и играла с ошибками. 
Миссис Миллер, окончательно убе- 
дившись в никчемности младшей 
дочери, посоветовала ей (а точнее, 

приказала, поскольку была в семье 
непререкаемым авторитетом) оста- 
вить музыку. 

От застенчивости Агате не уда- 
лось избавиться до конца жизни. 
Почти двадцать лет возглавляя Де- 
тективный клуб, она ухитрилась не 
произнести ни одной речи и ни од- 
ного тоста, 

Но вернемся квременам ее юно- 
сти. Приехав домой из Франции, 
Агата избирает скромное поприще 
медсестры и поступает в медицин- 
скую школу. К этому же периоду от- 
носятся ее первые литературные 
опыты. Хотя она и была подготовле- 
нак сочинительству своими детски- 

ми фантазиями, писать начала не по 
собственной инициативе. Однажды, 
когда Агата выздоравливала после 
болезни, мать предложила ей напи- 

сать рассказ. Эта идея возникла У 

миссис Миллер не ‘случайно: умни- 

ца и гордость семьи Мадж к тому 
времени уже опубликовала несколь- 
ко рассказов. = 

К первым опытам, м относит 
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лась, по ее собственному призйа 
нию, как к вышиванию, В этих сл 
вах нет пренебрежения. Агата при- 
знавала творческое начало не толь. 
ко в искусстве, но и в вышивании, и 
в кулинарии. Но, судя по этому при. | 
знанию, литература не сразу стала > 
для нее главным делом жизни. 
В 1914 году, незадолго до пер» › 
вой мировой войны, Агата получил 
аттестат о среднем медицинском. 
образовании с правом работы мед». 
сестрой. Тогда же она вышла замуж 
за Арчибальда Кристи. Однако ско- › 
ро им пришлось надолго разлучить- _ 
ся: Арчибальд Кристи был отправ- 
ленна фронти всю войну прослужил 
во Франции. Агата же сначала рабо- 
тала в госпитале своего родного го- 
рода Торки, затем стала ученицей _ 
фармацевта. Профессия медицин- _ 
ской сестры, к тому же со знанием _ 
фармацевтики, пригодилась Агате 
Кристи — в ее романах не раз опи- _ 
сывалось действие ядов. А в годы 
второй мировой войны, став уже _ 
знаменитой писательницей, она 
вернулась и к практике — работала 
медсестрой в лондонском универ- _ 
ситетском госпитале. Е 
Первый детектив Агата Кристи ^ 
написала на спор. В 1915 году Мадж 
заявила сестре, что той никогда не і 
удастся написать детектив, п0-_ 
скольку это слишком сложно. Заде- | 


тая за живое Агата тут же принялась 
за дело. Так появился на свет ее › 


венное происшествие в Стайл: 
роем которого стал Эркюл 


тивов-интеллектуалов 
ственниками были О 


1ри- 


гала 


пер- 
чила 
ском 
мед- 
амуж 
) СКО- 
учить- 
прав- 
лужил 
‚ рабо- 
ого ГО- 
ъницей 
дицин- 
нанием 
р Агате 
аз Опи 
в годы 


тав УЖ 
ьй, Она 


аа 


раене 


гөр Браун Честертона, доктор 


р Джона Диксона Карра. Из бо- 


 аовдних персонажей можно на- 


Е „вать, пожалуй, только Ниро Вульфа 


г о киигах Рекса Стаута. Во многом 


_ походя на своих предшественников, 
_ Пуаро в то же время глубоко само- 
_ бытен — ивнешне, и внутренне, Пу- 


оро, как и Холмс, немного чудако- 


° ват нона иной манер. В отличие от 


— Холмса в нем можно заметить даже 
некоторую комичность. 
Много споров велось о том, по- 


ным героем иностранца. Скорее 


| чему Кристи ‘сделала своим глав- 


всего, национальность Пуаро объ- 
ясняется тем, что в Торки во время 
войны было много бельгийских бе- 
женцев (большая территория Бель- 
гии была оккупирована германски- 
ми войсками). 

Первый роман: Кристи несвобо- 
ден от ошибок. Неопытность автора 
выразилась в том, что она сделала 
Пуаро бывшим полицейским. По: 
Нятно, что герой такого типа к поли- 
ции никакого отношения иметь не 
может. Не случайно 8 следующих 
про ениях УПОМИ 

ро в полиции Е 

Кроме того, никак и ПР а о 
что ей предстоит писать © 0 и Е 
всю жизнь, КРИСТИ Со в Анг- 
‘вышел в отставку И Пе аа 
ого а ено) 
русском переводе ооо ВО 
- последний раз Пуаро 


ея 


в 
олно ел в романе “Занавес”, 
ом в ПОЗ о 


смерти писательницы» получается, 
что он дожил до 136 лет, при этом 
практически неизменившись. 

в первом: Же романе появился 
фирменный прием Агаты Кристи, 


Прекрасно понимая, что искушен 
ный читатель будет подозревать в 
совершении преступления именно 
того, на кого меньше всего падают 
подозрения, она искусно ставит 
психологический барьер, позволяю- 
щий настоящему преступнику либо 
вообще избежать подозрений, либо 
подвергнуться им в самом начале, 
после чего внимание читателей пе- 
реключается на других персонажей. 

Несмотря на более чем удачный 
дебют, роман “Таинственное проис- 
шествие в Стайлз” был отклонен 
шестью издательствами. Лишь че- 
рез пять лет, в 1920 году, Кристи 
смогла напечатать его в скромном 
лондонском издательстве Ёапе. Ро- 
ман прошел незамеченным: было 
продано лишь около двух тысяч эк- 
земпляров: 

Однако с этого времени начина- 
ется профессиональная литератур- 
ная карьера Агаты Кристи. В 1924 
году выходит сборник рассказов 
«Пуаро расследует”, где оконча- 
тельно складывается образ Пуаро, а 
также двух других основных персо- 
нажей — Гастингса и Джэппа. Ос- 
новная схема заимствована у Конан 
Дойла: великий сыщик, его друг- 
рассказчик и туповатый полицей- 
ский из Скотленд-Ярда. Но это лишь 
схема — толкуется она совершенно 
по-своему. 

В 1926 году выходит роман, при- 
несший ей огромную славу, — 
а наше 
ам Агаты К ЕЕ Е 
без рассказа о я С са 
нальный прием Ар о 
и использовала в 
ИРИ е оо в том, что 

о оказывается 
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^^ АННЕ 


человек, от которого велось повест- 


вование. Не вдаваясь в литературо- 
ведческие дебаты, хочу поделиться 
с читателями собственным наблю- 
дением: этот прием, на мой взгляд, 
Кристи заимствовала у Чехова, ко- 
торый как раз в то время стал нео- 
бычайно моден на Западе. Собст- 
венно, в “Драме на охоте”, единст- 
венном детективе русского класси- 
ка, совмещалось сразу два ориги- 
нальных приема: убийца был не 
только рассказчиком, но и следова- 
телем. Второй из них (убийца — 
следователь) Агата Кристи положи- 
ла в основу небольшого рассказа, 
который послужил потом основой 
для ее знаменитой пьесы “Мыше- 
ловка”. 

После “Убийства Роджера Эк- 
ройда” Агата Кристи стала по-на- 
стоящему знаменитой. Ее печатало 
ведущее лондонское издательство 
Со!п$, читатели с нетерпением 
ждали ее новых произведений. 

К сожалению, ее семейная жизнь 
складывалась не так удачно. Муж 
писательницы, полковник Арчи- 
бальд Кристи, открыто изменял ей. 
Отношения между супругами стано- 

вились все напряженнее. В какой-то 
степени полковника Кристи можно 
понять; он думал, что женится на 
обычной девушке, а та вдруг оказа- 
лась знаменитой писательницей. 
Видимо, гордыня не позволила Ар- 
чибальду Кристи смириться со сво- 
ей второстепенной ролью. Обидно 
только, что фамилия этого челове- 
ка, принесшего столько горя своей 
жене, оказалась прославленной на 
весы мир: а 
_4 декабря 1929 г да Агата Крис- 
ти исчезла. Арчибал д обратился в 
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полицию. Около 500 добровольцев 
прочесывали леса Беркшира. "Шу- 
миха продолжалась десять дней, а 
история поисков могла бы послуг 
жить основой для детектива. Нако- 
нец, 14 декабря Агата Кристи’ была 
обнаружена в одном из отелей Се- 
верного Йоркшира, где жила инког- 
нито. Хозяева отеля заподозрили в 
постоялице исчезнувшую знамени- 

тость, но по ее просьбе (возможно, 

подкрепленной деньгами) решили 

молчать. Эти события послужили 

основой для фильма “Агата” (1979), 

в котором писательницу играла Ва- 

несса Редгрейв, а познакомившего- 
ся с ней в отеле американского жур- 
налиста — Дастин Хоффман. 

Что заставило скромную, за- 
стенчивую, предпочитающую! оста- 
ваться в тени женщину совершить 
такой экстраординарный поступок, 
привлечь к себе внимание всей Анг- 
лии? Сама Кристи так никогда на 
этот вопрос и не ответила. Видимо, 
в то время она была на грани отчая- 
НИЯ. 

В том же году супруги Кристи 
развелись. А в следующем Агата вы- 
шла замуж за археолога Макса Мэл- 
лоуэна. Второй ее брак оказался 
очень удачным. 

Многие утверждали, что архео- 
логические' мотивы: в творчестве 
Агаты Кристи вызваны поездками 
вместе с Мэллоуэном на раскопки: 
Бесспорно, роман “Убийство в Ме- 
сопотамии” (1936), где в центре 
действия — археологическая экспе- 
диция, навеян именно этим. Инте- 
рес к древней истории, тесно. я 
занной с археологией, ска: 


историческом детектив 
приходит смерть” (1945) 


слу. 
ако. 
ыла 
Се. 
4ког- 
ли в 
лени- 
эжно, 
шили 
жили 
1979), 
ла Ва- 
шего- 
о жур- 


_ фессия, близкая к архе- 
— ологии). И хотя героиня 
’ этого романа относится 


ми 


елорого происходит в Древнем 
е Но археологические мотивы 
(ылну Кристи и задолго до встречи 
с Мэллоуэном. Достаточно вспом- 
нить рассказ “Приключение с еги- 
петской гробницей” из сборника 
Пуаро расследует”. В раннем ро- 
мане "Человек в корич- 
левом костюме” отец 
главной героини — уче- 
ный-антрополог (про- 


к научным занятиям от- 
ца с иронией, писатель- 
ница была явно увлече- 
на предметом и проде- 
монстрировала глубо- 
кие знания. Так что с 
Мэллоуэном их связы- 
вала не только любовь, 
нои общие интересы: 
Агата Кристи с Увле- 
чением занимается 
творческими экспери" 
ментами. Казалось бы, нна 
она уже нашла своего р а 
мало этого, она ищет персонажи 
а, о не все Ма 
одоли есе ы Дорт 
соперницей Пуаро стала 


а эпл из городка 
рая дева и пра вышед- 
Аа на м в ров «убийствоїв 
доме сла о относилась 
а противоречиво, не раз пог 
доволы том, чтобы избавиться от 
а говорят, относился к 
Е у Холмсу Конан Дойл, кото- 
рый действительно однажды попы- 
тался его убить), то мисс Марпл пи- 
сательница очень любила, считала 


ГУИН Ба 


чуть ли не воплощением милой ей 
викторианской эпохи и даже срав- 
нивала с собственной бабушкой. В 
отличие от Пуаро, мисс Марпл пола- 
гается не на дедукцию, а на преце- 

денты, то есть на случаи, уже про- 

изошедшие в ее родном городке. 


Уникальность этого образа со- 
стоитв том, что в роли детектива во- 
прекитрадициям выступает женщи- 
на. Более того, провинциальная ста- 
рушка, в которой просто невозмож- 
но заподозрить какие-то способно- 
сти к частному сыску. Это, кстати, 
значительно облегчает мисс Марпл 
ее расследования. Если Эркюля Пу- 
аро, как правило, приглашают рас- 
крывать преступления, то мисс 
Марпл об этом никто не просит, она 
действует исключительно по собст- 
венной инициативе. 

Как и Пуаро, мисс Марпл — пер- 
сонаж, не подвластный времени. 
Она появляется в 1930-м уже очень 
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немолодой, но за последующие со- 
рок с лишним лет нисколько не ста- 


реет. 

Особенную популярность мисс 
Марпл получила после выхода сбор- 
ника “Тринадцать проблем” (1932). 
По-английски словом “проблема” 
называют и шахматную задачу. 
Именно в красивой интеллектуаль- 
ной интриге, похожей на шахматную 
композицию, и состоит главное до- 
стоинство таких детективов, кото- 
рые писала Агата Кристи. Ей удава- 
лось реалистично и скрупулезно 
описывать английский быт, созда- 
вать убедительные характеры, но 
главной все равно всегда остава- 

лась изящная интрига. 

Известно, что многие писатели 
создавали свои самые лучшие про- 
изведения между 40 и 50 годами. 
Примеров тому множество — Дефо, 
Свифт, Дюма, Достоевский (список 
можно продолжить). Агата Кристи — 
не исключение. Именно втридцатые 
годы она написала три самых луч- 
ших, на мой взгляд, романа — 
“Убийства по алфавиту”, “Убийство 
в восточном экспрессе” и “Десять 
негритят”, где, превзойдя саму себя 
в создании детективной интриги, 
коснулась серьезных вопросов. 

После войны Кристи‘решает за- 


няться драматургией и пишет пьесу 
“Мышеловка” (1952). Она считала, 


что пьеса продержится в реп: рту 
ре месяцев восемь, ее знакомь 
критик рассчитывал на четырнад 
цать. В итоге же “Мышеловка” поб 
ла все рекорды, идя на лондонско 
сцене в течение нескольких деся 
летий ежедневно! 

Окрыленная успехом, Агата Кри 
сти пишет в 1954 году пьесу “Свиде 
тель обвинения”, также основанную» 
на старом рассказе. Эта пьеса не 
имела такого сногсшибательного 
успеха, но была удачно экранизир 
вана. я 

Вообще, многие произведения 
Агаты Кристи с успехом экранизи-_ 
ровались и инсценировались (“Де-. 
сять негритят” ставились даже узни 
ками Бухенвальда). После многих 
проб и ошибок были найдены иде Ч 
альные исполнители для двух сеи 
главных персонажей — Дэвид Суш 
(Пуаро) и Джоан Хиксон (мисс. 
Марпл). { 

Агата Кристи умерла в возрасте _ 
85 лет, написав около семидесяти“ 
романов, более сотни рассказов, _ 
семнадцать пьес и даже два сбор- 
ника стихов. Ее книги переведены 
более чем на сто языков, аих общий | 
тираж превысил пятьсот миллио- Е 
нов. Она по праву считается короле- 
вой детектива, лучшей детективной 


писательницей всех времен и наро- 
дов. га 


Коэффищие Ни эрудиции 


са ОТВЕТЫ 
ТА ал 7 В 
2—В 5=0р 8 —А 
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. Журналы поступают в продажу в магазины 
в Москве; 


"Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25; 
/"Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а; Ў 
"Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а; 
““Логос-М", @ (095) 974-21-31; 

/ЗАО “АРИА-АиФ”, 2 (095) 207-06-32; 
“помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, 

Ж (095) 179-10-20, 179-16-01; 

/“Книга и здоровье”, ул.Беговая, 13; 

/"Ода", @ (095) 974-21-32, 

У“Спорт. книга", Долгоруковская ул., 27 
| Ж (095) 250-19-95; 

а также в киоски "Роспечати" 


Украинские читатели 
могут заказывать журналы по адресу: 
61168 Харьков. До востребования. 


Старченко Валентине Владимировне 
Ж (0572) 65-87-92 


иена ттиены 


ғ 


| В редакции есть выпуски журнала "Будь здоров!" за 1997-2002 гг: : 

Е №12 за 1997 г; №3-5, 7-9 за 1998 г.; №4-11 за 1999 г; 2 
№1 ,4-12 за 2000 г.; №1-12 за 2001г; №1-7 за 2002 г. 

— и "60 лет—не возраст" №1-4,6 за 2001 г., №1,2 за 2002 г, 

Я атакже книги 


академика Н.М: Амосова 
"ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ" 
Стива\Шенкмана 
“МЫ — МУЖЧИНЫ", “ГОСПОДИНР. ИЯ” 
Татьяны Абрамовой 
“КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 


а 
В 


Редакция приглашает 
лун ксо 
профессиональных ф трудничеству 


от. 
работающих в ОИ, 


тематике 
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Эти книги жители России могут заказать по почте: 


001 Стив Шенкман "МЫ — МУЖЧИНЫ" — 39 руб. 25 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Рия” — 39 руб. 90 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 37 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190\стр. © ил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 30 руб. 35 коп, 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
«Будь здоров!» — 21 руб. 55 коп.; «60 лет — не возраст» — 20 руб. 15 коп, 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93). 
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о. ОМА. низкая подписная цена 
в сии, посвященных проблемам здоровья 


Курт Теппервайн, 
{ермания 


Школа партнерства 


И: айв 
Ха 


Д й врач Курт Теппервайн считает, что истоки болезней коренят- 
мешати етах с собой. Человек, недовольный своей жизнью, стано- 
ся в наших ая жертвой. Его неадекватная самооценка может про- 
Итеа сосна ессивности или безразличии, беспокойстве или высоко- 

Ши Е ея эмоции, в свою очередь, приводят к болезням. 
Свою книгу 


Теппервайн назвал весьма иронично: “От тебя заболеешь!”. 
На самом деле, по мн 


ению автора, заболеть можно только “от себя”. А 
чтобы этого не произошло, он дает своим пациентам ориентиры, кото- 
рые, 


Ф 


„ Фото.Олега Дзюбы 


как он считает, помог 


Ут сохранить душевное и физическое 
здоровье 


Терпимость 


Все мы ищем близкого человека. 
Того, с кем возможно полное, а не 
частичное совпадение. Но рано или 
поздно сознаем, что полностью сов- 
пасть можно только с самим собой: 
Общение — шагна пути к себе. Про- 
блемы, возникающие на этом пути, 
проистекают из убеждения, что 
партнер что-то делает неправильно, 
не соответствует нашим представ- 
лениям об идеале. Мы пытаемся из- 
менить партнера, и тогда происхо- 
дит разрыв. 

Стремление изменить другого че- 
ловека — по сути это и есть нетерпи- 
мость. Ведь мы требуем, чтобы парт- 
нер перестал быть самим собой и 
стал таким, каким мы хотим его ви- 
деть. Быть терпимым — значит при- 
нимать партнератаким, какой онесть. 

Почему это так трудно сделать? 
Скорее всего, потому, что партнер- 
ство — зеркало, в котором отража- 
ются наши претензии к самим себе. 
Если человек способен принять се- 


бя, он вряд ли будет пытаться изме- 
нить своего партнера. 


Свобода 


Многие считают, что свобода и 
партнерство несовместимы. Если 
это так, то мы стоим перед выбо- 
ром: либо оставаться одиноким и 
следовать своим путем, либо свя- 
зать свою судьбу с кем-то и идти на 
неизбежные компромиссы. Те, кто 
уверен, что свобода несовместима 
с партнерством, охотно завязывают 
отношения, но поддерживают их 
лишь до тех пор, пока они не грозят 


перерасти в нечто серьезное. Они. 


мирятся с отсутствием привязанно- 


сти ради сохранения свободы 
ве это не компромисс? 

Полностью раскрываясь перед 
другим человеком, мы становимся 
очень ранимы. А испытывать больне 
хочется никому. Пока человек лю- 
бим, все в порядке. Но что будет, ес- 
ли чувства партнера изменятся? Из 
страха перед разочарованием и ду- 
шевными травмами многие предпо- 
читают свободу. Фактически это об- 
ратная сторона зависимости, зави- 
симость наоборот. Боязнь неудачи 
приводит к тому, что мы обделяем 
себя и предпочитаем общению оди- 
ночество. 

Эта свобода призрачна, потому 
что она не выдерживает испытания 
партнерством. Но есть и другой 
путь. Когда мы поймем, что партнер 
не в состоянии дать нам то, чем мы 
не обладаем, наша зависимость от 
него исчезнет. Придет конец взаим- 
ным требованиям, столкновениям и 
конфликтам, коренящимся в наших 
напрасных ожиданиях. Предоставив 
свободу партнеру, мы взамен полу- 
чим в дар собственную свободу: 

Если другой человек нам нужен 
не для того, чтобы заполнять собот- 
венные пробелы и удовлетворять 
амбиции, мы сможем наслаждаться 
полноценным общением. Только 
тогда мы сможем радоваться каж” 
дому дню, проведенному вместе, И 
не заботиться о том, будет ли и зав 
трашний день столь же прекрасным: 


Тогда мы и будем свободны по-на 
стоящему. 


Любовь 


Рм Каждый хочет, чтобы его любили: 
ричем желательно, чтобы все. ОДИ” 
ночество потому так и мучительно, 


Рт 


Плодотворное партнерство. Этой паре не грозит одиночество 


что является признакомінелюбви: И 
приходится признать, что человек, 
страдающий от одиночества, заве- 
домонесвободен. Ведьего мнениео 


себе зависит от 
того, как относят- 
ся к нему окружа- 
ющие. 
Зависимость 
от другого чело- 
века, желание из- 
менить его, нат 
дежда на то, что 
этот другой мо- 
жет нас осчастли- 
вить, и опасение, 
что он сделает 
нас несчастными, 


По мнению доктора Теппер- 
вайна, лучшая профилактика 
заболеваний — разумное от- 
ношение кмиру ик себе. Его 
советы как будто не имеют 
прямого! отношения к меди- 
цине, но они помогают регу- 
лировать отношения между 
людьми, обходиться без тя- 
желых разочарований и 
стрессов. А стресс может 


стать пусковым механиз- _ 


мом любого заболевания. 
_ Это известно всем. 


— все это любовью не назовешь. 
Скорее, это ожидание любви, ее 
преддверие. А сама любовь проста. 
Нет необходимости учиться любви, 


нужно только поз- 
волить ей про- 
изойти. Разыгры- 
вая чужие роли, 
подчиняясь сте- 
реотипам и навя- 
занным представ- 
лениям, мы не мо- 
жем и любить по- 
настоящему. Глав- 
ная помеха любви 
— наше неумение 
оставаться сами- 
ми собой. 


Татьяна Абрамова 


Однажды московская 
публика собралась в 
Большом театре послу- 
шать оперу “Жизнь за ца- 
ря”, главную партию в ко- 
торой должен был испол- 
нять сам Шаляпин. Одна- 
ко начало спектакля затя- 
гивалось. За кулисами 
царила паника: певец 
вдруг потерял голос. Ша- 
ляпин судорожно. глотал 
воздух, по его лицу ручья- 
ми тек пот, а пульс под- 
скочил до двухсот ударов 
в минуту, Приступ случил- 
ся после того, как артист, 
входя в роль Сусанина, 
отчетливо представил се- 
бе, что он должен погиб- 
нуть. От сильного эмоци- 
онального переживания 
произошел спазм горта- 
ни, Немного успокоив- 
‘шись, Шаляпин распря- 
мил плечи, напряг мышцы 
могучей спины и вначале беззвучно, 
потом вполголоса, а затем все 
громче стал произносить разные 
звуки и, наконец, запел, От радости, 
Что голос к нему вернулся, он пели 
‚Пел за кулисами, забыв о спектакле, 
Этот случай м Казала 


Фото Эриха Тилинека 


Ирины Федоровны. Сам Анат 


не рассказал певец, 


И музыковед Анатолий Иванови" 
Попов, который много лет ва 
секретарем у дочери Шаля", 
ОЛИ 

Иванович, многому научившийс? л 
великого певца, создали воз/ е 
московский вокально-консульт' 


ИМ, СЛР 


чый Центр имени Ф Шаляпина 
Впервые попав туда, я услышала до- 
носившийся откуда-то из комнат 
бас Попова, произносившего стран- 
ные слова: “Попробуй позвучать 
спмной!”. Заглянув в комнату, я уви- 
дела юношу лет двадцати, который 
выполнял упражнения. Я бы их на- 
звала “звуко-двигательными”, Он 
был раздет по пояс, и было заметно, 
как при произнесении разных зву- 
ков в работу включаются разные 
мышцы груди и спины. Признаться, 
я залюбовалась его фигурой. 

— Посмотрели бы вы на меня год 
назад, — улыбнулся он в ответ на 
мой комплимент. — Я был настоя- 
щим “крючком”: мышцы вялые, не- 
тренированные. Голос сиплый. Но 
Анатолий Иванович вылечил меня, 
доказав, что голос человека связан 
с его здоровьем. 

Московский психолог, член Рос- 
сийской профессиональной психо- 
терапевтической лиги Елена Коте- 
ленко полностью согласна с этим 
тезисом, поскольку сама является 
автором оригинальной методики 

звукотерапии. 

— Если вы ищете безопасный о3- 
доровительный метод, не нужно да- 
леко ходить, — считает Елена. — Ва- 
ша. собственная внутренняя звуко- 
вая система (слуховой и голосовой 
аппарат) исцелит вас. 

Человеческий организм можно 
сравнить с биоорганом. Голос — 
своеобразный камертон этого 
сверхсложного инструмента. Если 


‚ его звучать особым обра- 


ический . 


вильной работе всех систем орга 
низма. 


Наше ухо воспринимает звуки в 
широчайшем диапазоне = от 16 до 
20 000 герц. В зависимости от фор- 
мы волны и прочих характеристик 
звуки обладают успокаивающим 
или раздражающим эффектом. Вы- 
сокочастотные звуки (от 3000 до 
8000 герц) плохо действуют на мы- 
шление, воображение и память, вы- 
водят из равновесия, вызывают го- 
ловную боль. От низких (от 125 до 
750 герц) возникает головная и сер- 
дечная боль, непроизвольно сокра- 
щаются мышцы. Они мешают скон- 
центрироваться или успокоиться. А 
вот звуки среднего частотного диа- 
пазона (от 750 до 3000 герц) ком- 
фортны для человека — нормализу- 
ют сердечную деятельность, дыха- 
ние, эмоциональный фон. 

Мы можем сами создавать “по- 
ложительно заряженные” звуки, ис- 
пользуя возможности собственного 
голоса. Такие звуки помогают, на- 
пример, снять мышечное напряже- 
ние, в частности с мышц челюстей, 
гортани и горла, как произошло’ в 
случае с Шаляпиным. 1 

Звучание голосачеловека накла- 
дывает отпечаток на его восприятие 
окружающими. Некоторые людивы- 
зываютунас негативные эмоции, но 
мы не можем понять, в чем дело — 
вроде бы человек вежлив, привет- 
лив, умен... Но оказывается, у него 
есть обертоны (колебания звуков) в 
голосе, вызывающие неприятные 
ощущения, которые переносятся 
на самого человека. а 

Звучание голоса говорит и о на- 
шем самочувствии. Хриплые, треску- 


И 


зичнее звуки, которые произносит 
человек, тем лучше его здоровье, 
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Характер человека тоже можно 


определить по тому, как он говорит, 
Человек с тихим голосом и в ЖИЗНИ 


не позволяет себе быть громким, Он 


не может защитить себя в ситуации, 
когда нужно активно проявиться Ш 
рез громкий звук. Можно провести 
своеобразный тест: людям, не уве- 
ренным в себе, трудно произнести 
звук “р-р-р”, зарычать, как хищник. 
— Человек обладает высокораз- 
витым голосовым аппаратом и спо- 
собен воспроизводить звуки огром- 
ного диапазона — от свиста и шипе- 
ния до виртуозного пения, — раст 
сказывает Елена. — Ему даны раз- 
ные уровни владения звуком: низ- 
ший — звуки доречевой, довербаль- 
ной коммуникации, которые ближе к 
крику животного, и высший — пение 
в и речь, тоесть то, чем владеет толь- 
| ко человек. 

Методика Елены Котеленко за- 
ключается в том, чтобы на уровне 
простых невербальных звуков выра- 
зить чувства, эмоции и переживания 
е 
ках, которые еще не и Зву: 

\ сут никакой 
смысловой нагрузки. Они очень 
энергетичны и информационны, И 


ционально окрашены, Ведь словами 
удается лишь приблизит 
сказать об эм ав “озвучить” 


именно они наиболее, сильно эмо- 


ельно рас- _ 


вается раздражение ‹ 


не может справиться Пот 
умеет ё 
но, И освободиться от него, Он 
дит глубоко в подсознание и р‹ 
ет проблему. Если же позво 
раздражению реализоваться че 
звук, оно проходит, Сначала эт 


го выразить, а слелов 


звук будет тихим и неуверенным, но 


Елена предлагает его усилить, сде 
лать ярким, добавить в него двихе 
ние, присоединить какой-либо ог 
раз, На занятиях У Елены люди ры- 
чат, как медведи, лают, как собаки 
квохчут, как курицы, смеются до 
слез. 

Одно из упражнений так и назы- 
вается — "Скотный двор”. Каждый 
выбирает животное, в которое дол- 
жен перевоплотиться исходя из соб- 
ственного эмоционального состоя- 
ния. Елена предлагает им издавать 
звуки, характерные для выбранного 
животного, двигаться, как оно, взаи" 
модействовать с окружающими лю" 
бым образом, но только не разгова 
ривать. Сама по себе обстановка д0 
статочно любопытна. Сначала люди 
нервно посмеиваются, скрывая своё 
смущение, но затем начинают рабо" 
тать со звуками всерьез. Интересе" 
последующий “разбор полетов”: ка 
вам “звучалось”? почему выбрали 
именно это животное? чем вам блиЗ' 
ки эти звуки? с какой эмоцией 0*" 
связаны? насколько вам стало легче 
когда вы, не стесняясь, выплеснУ”" 
ее наружу? 

Используя методику Елены Коте” 
ленко, можно справляться с любы 
МИ) отрицательными. эмоциям” 
Лучшить психическое состояний? 
особенно хорошо лечатся деп?” 
сии и неврозы), вылечить болезни, 
Которые могут провоцироватьо? а 
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реживаниями и волнениями, — язву 
желудка, гипертонию, спазмы сосу- 
дов, хронические бронхиты. 


Допустим, У вас астения, хрони- 


кую песню, выплескивает через нее " 
все, что так тревожило его, всю на- 
копившуюся негативную энергию, и | 


ческий упадок сил. Обычно такое 
состояние выражается через звуки 


“ой-ей-ей”. Так хо- 
чется пожаловать- 
ся, пожалеть се- 
бя... Ипошли стра- 
дания, стенания. 
Елена позволяет 
этим страданиям 
проявиться и про- 
ит: “Пострадайте 
как можно эмоци- 
ональнее — “ой, я 
бедная, несчаст- 
ная, ой-ей-ей...”” 
Что о 
дит? Человеку 
предоставляется 
возможность по- 
казать свою сла- 
бость. Многие лю- 
ди никогда не поз- 
воляют себе быть 


слабыми. “Я буду 
сильным. Я по- 
терплю!" — гово- 


рят они. Но на са- 
мом-то деле им 
хочется сказать 
совсем другое: “Я 
очень устал. Пожа- 
лейте меня!”. И 
Елена создает ус- 
ловия чтобы чело- 


в него вливаются свежие силы. 


К Елене обращаются и с такими 
проблемами: “я теряюсь на людях», 
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Если вы будете делать эти простые упражнения 
хотя бы по пять минут каждый день, вы вскоре обяза- 
тельно ощутите их положительный эффект. 

Упражнение: первое. Звук “а-а-а”. Он вызывает 
почти немедленное расслабление. Этот звук получа- 
ется естественнее всего, когда мы стонем. Если вы 
испытываете сильный стресс, расслабьте мышцы че- 
люсти и произнесите негромкое “а-а-а”. Дайте воз- 
можность звуку мягко сливаться с вашим дыханием. 
Уже спустя минуту вы заметите, что выдох стал более 
длинным, и почувствуете себя спокойнее. Если вы не 
один, можно просто закрыть глаза, сделать глубокий 
вдох и подумать о звуке “а-а-а”. Хотя это не столь эф- 
фективно, но тоже может оказаться полезным. 

Упражнение второе. Звук “о-0-0”. Этот звук счи- 
тается самым “богатым” у людей, которые тонируют 
или напевают. Произносите его на разные лады пять 
минут. Произнесение звука “о” меняет температуру 
тела, мышечный тонус, волны мозга, ритм дыхания и 
сердечных сокращений. Это очень мощное средство 
быстрой настройки организма. 

Упражнение третье. Звук “и-и-и”. Его можно на- 
звать “звуковой кофеин”. Звук “и” наиболее стимули- 
рующий из всех гласных звуков. Если вы устали, чув- 
ствуете сильное утомление, произносите его три- 
пять минут, Это простимулирует ваш мозг и повысит 
активность организма. 

Упражнение четвертое. Начните тонирование с са- 
мого низкого диапазона своего голоса, постепенно по- 
вышая высоту звучания. Тонируйте гласные звуки, ко- 
торые лучше всего расслабляют вас и выхо, 
ри без напряжения. Пусть ЕН 


“я совершен- 
но, “у меня 
роение”. И 


«я не умею общаться”, 
но никому не интересе 
все время плохое наст 
она вместе с ними работает с пер- 
воначальными звуками. Каждый 
звук, снова подчеркивает Елена, р: 
торый издается, — неважно, живот- 
ным или человеком, — всегда за- 
креплен за определенной эмоцией. 
Работая со звуками, она работает с 
эмоциями, учит через звуки выра- 
жать эмоции, помогает трансфор- 
мировать их, переводя негативные в 
позитивные. 

— Не стесняйтесь выплескивать 
свои эмоции через звуки, — советует 
Елена. — Если это раздражение, раз- 
решите себе “пораздражаться”, про- 
износя звук “р-р-р”. Если чувствуете, 
что вам плохо, попробуйте посто- 

нать, поойкать, поскулить по-соба- 
чьи. Если накатывает злость, хорошо 
бы позлиться, но не через слова, а 
через звук: спеть себе песню злости 
— ‘3-3-3” громко, с разными модуля- 
циями, усиливая звук до предела. 
Шонаблюдайте, что будет происхо- 
дить. Я много раз пользовалась этим 
способом — злость улетучивается, 
на душе: становится легко. 

Ваша задача — озвучить свою 
негативную эмоцию, то есть при- 
дать ей звуковую форму, и услышать 
ее. Тогда она осознается и исчезает. 

_ Звукотерапия — это сочинение пес- 
: _ни своей боли, своего раздражения, 
‚огорчения, своей обиды. 


зе 


епер 


Сделайте это, | 


гими. Если вас частенько посещает 


злость, спойте сначала песню злос |: 
ти “з-3-3...”, а затем песню любви сў р 
звуком “л-л-л...” И распевайте вв “ 
сначала тихо, а затем громко, навев в я 
лады. Так вы замените негативнуо я 
эмоцию положительной. К | 4 
Если вам хочется создать себе | М 
приятное настроение; покурлыкай: | Е 
те, как голубь, или помурлыкайте, | о 
как кошка. и | н 
Представьте, что вы ветретили» п 
человека, которому очень ‘обрадо- | 
вались: широко разведитемруки И | п 
радостно крикните == “а-а-а!..”. | вг 
Еще одно упражнение называете нг 
ся “Голосовой суп”. Закройте глазау 4 НЕ 
сосредоточьтесь и позвольте’ всем (< 
звукам, которые рождаются внутри ду 
вас, выйти наружу. При этом наблю= са 
дайте, какие звуки вам хочется Шо я УС 
вторять, какие из них несутвам раз НВ 
дость. “Позвучите” теми ‘звуками | 
которые вам приятны — такое’ уп Е. 
ражнение хорошо тонизирует 1 у 
Если вы почувствуете вялость И 
сонливость в середине рабочего и ра 
дня, выполните упражнение "зевок“» ЯЙ 
Если несколько раз правильно 3ев4 зи! 
нуть, можно очень быстро восстаної Кол 


вить бодрость. Зевать нужно так как 
это делают кошки или собаки == 
весь рот, как можно громче издав 
какой-нибудь звук, например 00: 
тяжный звук “и-и-и-а”. Попробуйте 
“петь” в зевке. Звуки должны быр 
выразительные. Как следует потя 
тесь, присоединяя к зевку движе! 
Звуки можн 
вать, \чтобь 
Сядьте ил 


и-и-и” или“ 


выми модуляциями. Че 

рез несколько минут 

боль начнет уходить. В 
данном случае звуки 
способствуют повыше- 
нию выделения эндор- 
финов, которые и сни- 
мут болевой приступ. 
Если боль имеет эмоци- 
ональное происхожде- 
ние, ее можно снять 
полностью. 

Тонирование, то есть 

произнесение или напе- 
вание длинных гласных и 
наиболее мягких соглас- 
ных звуков в разных (вы- 
соких и низких) звуковых 
диапазонах, ~ один из 
самых простых способов 
успокоить возбужден- 
ный мозг стабилизиро- 
вать ритмы организма 
(частоту сердечных со- 
кращений, ритм и каче- 
ство дыхания). 

Звуки потрясающе 
разнообразны. Они раз- 
личаются по силе, выра- 
зительности и энергии, 
которую несут. ИС ними 
нужно уметь работать, 

развивая и тренируя 

свой звуковой аппарат. 


Через звуки мы можем 
на 


временном ми“ 
ре катастрофи- 
чески не хватает 
возможности 
расслабиться, 
выплеснуть на- 
КОПИВШИЙСЯ 
“негатив”. 
волить себе это 
могут только де- 


Крик ребенка = 


Людям в со- 


Поз- 


ти. Когда ребе- Г. 
нок громко кричит — просто так, а на лице его 
написан восторг не нужно его останавливать, 
внушая, что он плохо себя ведет. В крике выра- 
кается его жажда открытости, расслабленнос- 
ти, желание быть громким, а значит, сильным, 
желание быть услышанным. Дайтеемусамовы- 
разиться — это целебная процедура. Г 
Первый крик ребенка = совершенно необ- 
ходимое условие его появления на свет. Он сим- 
волизирует переход ребенка из одного мира в 
другой — из безопасного, “маминого”, в пока 
еще незнакомый, а потому пугающий. Кроме то- 
го, крик для ребенка — это единственная воз- 
можность согреться в холодном внешнем мире. 
Кстати, во многих психологических техниках 
есть специальное упражнение — войти в состо- 
яние первородного крика, как бы “поорать ре- 
бенком”, чтобы снять все психологические за- 
жимы. Это очень полезное упражнение, особен- 
но в пожилом возрасте. Во время его выполн 
ния человек не только расслабляется, нои бы 
тро согревается. Во время крика активизирует-. 
ся внутренняя энергия, и за счет этого восста- 
навливается нарушенная терморегуляци з 


ниженный жизненный уло 
как правило, слабы рд0ров= о 
тонам первого крика можно 0 е м 
лить даже черты характ ера — ты 
крик задорный, ОПТИМИСТИЧНЫЙ, 
таким человек и вырастет. 
По звукам, которые издает МЕР 
ленький ребенок, можно сразу по- 
нять, как он настроен. Если громко 
кричит, значит, чем-то недоволен или 
голоден, если благожелательно “мур- 
лыкает”, ему хорошо. Звук для малы- 
ша — единственная возможность 
“рассказать” родителям, что его бес- 
покойт или радует. Поэтому он всегда 
его эмоционально окрашивает с 
единственной целью — чтобы его по- 
няли. И если родители поддерживают 
его в этом эмоциональном “звуча- 
нии”, то ему проще обучаться и про- 
являть себя через разнообразные 
звуки — он нормально развивается. 
Когда малыш учится говорить, он 
вначале осваивает самые простые 
звуки, произнесение которых не тре- 
бует сложной артикуляции. Почему 
мама стала “мамой”? Звук “м” очень 
просто произнести — нужно только 
слегка открывать и закрывать рот. 
Слово “мама” наверняка придумал 
ребенок. Вначале он произносит 
простые и более мягкие звуки. По- 
арм летское “гулюкание” и “ворко- 
вание’ несет очень мягкую энергию 
и если ребенок вволю не “гулюкал” в 
младенчестве, во взрослой жизни 


ему будет 
Рн удет сложно проявлять чувство 


‚› быть ласковым, А без этого 


еловек не может быть счастливым 


рмировано на 


өг 


шипящие и свистящие. Родител 
должны внимательно следить, ка, 
ребенок произносит их, и учить егу 
делать это правильно. Когда ребе 
нокосваивает тот или иной звук, ом 
должны вместе с ним участвоватьв | 
этом процессе творения. И еслиу | 
нас много косноязычных детей, не. | 
правильно произносящих звуки, тои 
это вина родителей, которые вовре | 
мя не помогли ребенку. 

Ребенка надо научить и правильно е 
взаимодействовать со звуками. Рез: 
кие звуки пугают детей, делают их» 
тревожными. Когда дети подрастаютя 
они погружаюется в мир сумасшед: | 
ших звуков. Слушая оглушающую 
музыку на рок-концертах, подростки» 
не могут усидеть на месте. Есть два 
способа выдержать испытание 
громкими звуками — либо начать ак 
тивно двигаться, либо научиться ОТ» 
них защищаться. Поэтому не’ стой? 
останавливать ребенка, когда 0н 
слыша резкие звуки, начинает бегать, 
прыгать или кричать: чтобы испугвы" 
разить, его надо сделать видимым. К" 
этомуи стремится ребенок. ЕСЛИ Т0® 
гоне происходит, напряжение И страх 
остаются внутри и в дальнейшем лю- 
бой сильный звук будет пугать е0; А 
став взрослым, он будет бояться в@& 
го громкого, яркого, сильного. 

Полезно вместе с ребенком 58 
искать тот звук, который КОГДА" 
создавал внутреннее напряжений 
сильно пугал. Когда он “зазвучИ" 
этим звуком, сделает его ярким, 8 
димым, внутреннее напряжение! ' 
торое было сформировано 
ным звуком, выйдет нар 
станет мучить. Если ребено 
ся воспроизводить звук, 

угал, свободно и легко: 


а= 


ощую 
ОСТКИ 
ть два 
гтание 
ать ак- 
ся 07 
> СТОИТ 
да он, 
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опус ВЫ” 
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вное равновесие или, наоборот, подавленность 
ще всего объясняем обстоятельствами жизни И 
характером человека. У бактериолога Надежды Мокроусовой особый 
взгляд на это. Она считает, что эмоциональное состояние человека 
больше всего определяют... бактерии, которые населяют его организм 


Хмурой, холодной осенью прег многое определила в ее дальней- 
подавателю микробиологии хан- шей жизни. Случилось это, когу : 
ты-мансийского медучилища На- она выходила из проруби. , КО а 

точнее, не выходила, а и . . 


дежде Мокроусовой пришла в го- 
‘лову неожиданная мысль, которая тала, ощущая каждой сво б 


Бодрость, душе 
агрессивность мы ча 


бывалой энергии. 
олаевна задума- 
что ледяная вода, 
действ 
ается на поведет 
организме. Чутье 


бактериолога подоказывало ёй, МЕ 
тутестьпрямая связь. Онавспомни 
лао системе Порфирия Корнеевича 
Иванова “Детка”. Если вдуматься, 
эта система как будто специально 
создает условия для того, чтобы в 
организме человека МНОЖИЛИСЬ МО- 
лочные бактерии. Организм настра- 
ивается на самые благоприятные 
природные вибрации, родственные 
лактобактериям. Отсюда и эта при- 
поднятость, свойственная, навер- 
ное, только полету. 

Недавние исследования показа- 
ли, что ощущения необычайной лег- 
кости и приятного внутреннего жа- 
ра, рождаемые соприкосновением 
тела с ледяной водой, имеют кон- 
кретную физиологическую основу — 
в этот момент происходит смена 
мембранного потенциала клеток. По 
нервным волокнам пробегает им- 
пульс энергии, который мгновенно 
подобно электрическому разряду, 
поднимает температуру жидкостной 
среды межклеточных пространств 
до 42 градусов! Содержащиеся в 

ней вещества моментально структу- 

рируются: полезные просачиваются 

в клетки, питая их, а шлаки, которые 

до того болтались в межклеточном 
пространстве и забивали тонки 

мембраны клеток, попадают с р 

ком в кишечник и выводятся из 

изма Молочная микрофлора 

ой родственны колебания сол. 

10 света, нетолько выживает в 


благотворно воз, 
наверняка сказыв 
нии микробов в 


ологию, она постоянно размышл 
знью таинственного микоу, 


предчувствовала это!) когда-нибудь. 
приобретет значение одной из ос» 


новополагающих. } ] 

Разве можеть не волновать тў › 
факт, что каждый человек являетбя > 
носителем миллиардного “населе- | 
ния”? Причем у разных людей } 
свое соотношение того или иного 
вида клеточного “народа”. От этого 
зависит индивидуальный тип мета В 
болизма, или обмен веществ чело: 8 
века, который, в свою очередь, опа 
ределяет состояние нашего здоро» | 
вья и предрасположенность к кона 
кретным болезням. 

В трудах великого русского МИК Е к 


зтто зн ы О 


робиолога Ильи Ильича Мечникова | С 
Надежда Николаевна нашлаймьсльщ З 
о том, что причиной многих заболе» с 
ваний является общее действие вај с 
клетки и ткани человека разнооб а У 
разных токсинов и метаболитов б 
производимых микроорганизмами» р 
которые в огромном количестве В а 
обитают в пищеварительном тракте * Р; 
на слизистых оболочках, коже, В ж 
других органах. Последователи ж 
Мечникова подсчитали, что на МЕМ 

бране одной клетки человеческой ту 
организма размещаются пример м 
100 молочнокислых лактоба нь 
которые поддерживают норм те 
ную работу клеток. А сам Илья ну 
был уверен, что здоровье и долгое Ка 


Тие человека напрямую зави 

того, какая микрофлора прес 

етвего кишечнике. 

нр В последние годы выводы 

пиа во многом подтверд 
иническими испытани 

Зано, что полезные бак 

вуют в регуляции газ 


СТВ Чел. 
редь 
ГО -ЗДдор? 
СТЬ К к 


ского МИК 
Мечников 


бенно значимы! процессы, осуще- 
ствляемые с участием бифидобак- 
терийи лактобактерий, которые по- 
селяются в кишечнике здорового 
ребенка уже в первые дни после 
рождения и затем занимают в нем 
главенствующее положение в тече- 
ние всей жизни. Они обеспечивают 
защиту кишечного барьера от про- 
никновения токсинов и вредных ми- 
кробов во внутреннюю среду орга- 
низма и активно противостоят пато- 
генным бактериям. Кроме того, они 
синтезируют важнейшие белки, 
аминокислоты и витамины, помога- 
ют всасыванию через стенки кишеч- 
ника кальция, железа, других мине- 
ральных веществ. 
Лактобактерии, то есть молочно- 
кислая (ацидофильная) флора, как 
считал Мечников, имеют особое 
значение в обеспечении защитных 
сил организма, поскольку они уча- 
ствуют в синтезе природных имму- 
ноглобулинов, естественных анти- 
биотиковіи витаминов группы В, вы- 
рабатывают вещества, противосто- 
ящие гнилостным и гноеродным мИи- 
кробам == прежде всего, молочную 
кислоту; препятствующую размно- 
жению патогенной микрофлоры и 
нормализующую работу кишечника. 
Но процессы жизнедеятельнос- 
ти бактерий исследованы еще очень 
мало. Пока микробиологам извест- 
ны далеко не все из нескольких со- 
тен их видов, населяющих наш орга- 
низм, что, впрочем, естественно. 
Как проникнуть В тайны  сокрытого 
от нас микромира, в ЭТУ сложней- 
шую биохимическую лабораторию, 
где целая ‘армия клеточных существ 
(а их в нашем организме обитает 
1013) денноли ицно без’устали. 
‘бо 


веществ не возникает без цели и не. 
исчезает бесследно. Любой клеточ- 
ный микроорганизм оправдывает 
свое существование, вырабатывая 
присущие только ему продукты жиз- 
недеятельности, попросту говоря, 
беспрестанно сеет свои выделения. 
А они, сочетаясь с другими вещест- 
вами, стимулируют важные для ор- 
ганизма реакции, преграждают путь 
чужакам или просто становятся пи- 
щей для других микробов, которые, 
в свою очередь, продуцируют каз 
кие-то незаменимые ферменты... 
Окунувшись в изучение этого 
мира, Надежда Николаевна посвя- 
тила ему свои исследования в рам- 
ках созданного ею частного Инсти- 
тута психобактериологии имени 
И.И.Мечникова. Конечно, У Нее, 
обычного врача, нет той материаль- 
но-технической базы, на которой 
можно было бы проводить много- 
летние эксперименты и наблюде- 
ния. Ноу Мокроусовой обнаружился 
талант не только к обобщению ре- 
зультатов известных научных иссле- 
дований и осмыслению их с точки 
зрения разных оздоровительных си- 
стем. Неиссякаемая энергия позво- 
лила ей стать генератором новых 
экспериментов в русле концепции 
Мечникова. Ей удается вовлекать в 
мечниковское движение десятки 
людей, причем не только врачей 
разных специальностей, но и изве- 
стных российских ученых-микроби- 
ологов, которые живо интересуются 
ее идеями, находя их весьма пер- 
спективными. ен 
Обобщив и систематиз 
все заинтересовавшие 
вания, Мокроусова 


печивает осуществление 
мов обес ИХО-ЭМОЦИО 
мальных ПС 
ловеком норма” ещеМеч- 
КЦИЙ, подметил 
аот году он писал: «Много- 
ев разнообразные ассоциа" 
населяющие 
ции микроорганизмов, ль- 
пищеварительный тракт В значите 
ной степени определяют духовное и 
физическое здоровье человека . 
Надежда Николаевна нашла это- 
му тезису подтверждение в резуль" 
татах исследований, проведенных 
американскими учеными в психичес- 
ких диспансерах и в тюрьмах. По их 
данным, две трети обследованных 
больных и более 80 процентов за- 
ключенных страдают выраженным 
дисбактериозом кишечника — забо- 
леванием, при котором значительно 
нарушено естественное биологичес- 
кое равновесие между полезной и 
патогенной микрофлорой. При таком 
нарушении полезных человеку бак- 
терий становится меньше, авредных 
— намного больше, чем определено 
природной нормой. Что же за про- 
цессы происходят при этом в орга- 
низме? Какое отношение имеют они 
кнарушениям психики и морали? 

— Общеизвестно, что при дисбак- 
териозе кишечника организм не мо- 
жет полноценно усваивать пищу, и 
переваривание ее затрудняется. — 
говорит Надежда Николаевна. — Не 
расщепленные компоненты пищи на- 
чинают гнить в кишечнике, и токсины 
поступающие через его стенки в 
кровь, отравляют организм, Хрониче- 
ская интоксикация приводит к нару- 


наоборот, подавленным, склон 


депрессии. 5 ра 

Стрессы и дисбактериоз, | до 
мнению Надежды Николаевны, пу га 
боко взаимосвязаны: Когда челове ре 
длительно испытывает отрицатель и 
ные эмоции, выбрасываемый пд. Я 
воздействием стресса адреналин | бу 
заставляет сжиматься кишечну | «я 
стенку. Расположенные на ней мно. _ РМ 
гочисленные ворсинки, на которых" Са 
живут миллиарды \микроорганӣз те 
мов, тоже сжимаются, что/нарушае те 
нормальную среду. их обитания, ий ны 
полезная микрофлорагибнет. Осво- | ВОЈ 
бодившуюся нишу моментально за: всє 
нимают патогенные бактерии. Так | ды 
вместо питательных веществ, в том \ но} 
числе витаминов группы В, главных | лег 
регуляторов работы нервной и!вер» | соб 
дечно-сосудистой системы, кклет во) 
кам поступают токсины, выделяе” уа 
мые вредными микроорганизмами: ка 
В результате развиваются различ Ко 
ные нервно-психические и серден а К 
но-сосудистые заболевания: ие 

Эту теорию Надежда Николаевна те 
подкрепляет результатами исследо” сае 
ваний, которые показали, что гамма бол 
аминомасляная кислота, участвую _ дер 
щая в регуляции тонких психических › лив 
процессов, является продуктом жиз" | ныл 
недеятельности молочнокислой Пар _ лее 
лочки. Если ее вырабатывается Мал’ рак 
— Учеловека просто не хватает бИ0” низ 


химического “топлива” для поддеР 
жания тех эмоций, без’ которых Н 
возможны сострадание, доброс А 
дечность, совестливость. Значит ед 
ли подпитывать человека полезная 
молочной микрофлорой, он бӯ, Г 
настроен'на добро. Но существ 
Обратная связь: если мысли И 9 
0 У человека ‘будут добры 
солнечные” ‘молочные б 
пойдут в его организме в! 


разности, но и на основании иссле- 
дований, показавших, что микроор- 
гачизмы являются носителями и пе- 
редатчиками определенной инфор- 
мации. (Недавно Надежду Никола- 
евну пригласили на международный 
научный семинар в Германию, где 
будет обсуждаться вопрос: на каком 
“языке” общаются между собой и 
клетками человеческого организма 
бактерии, в нем живущие? Значит, 
тема, которая так увлекла психобак- 
териолога Мокроусову, волнует уче- 
ных всего мира.) Так вот, согласно 
волновой теории строения материи, 
все ощущения из окружающей сре- 
ды мы получаем в виде волн различ- 
ной частоты, улавливая их опреде- 
ленными рецепторами кожи. Наши 
собственные эмоции тоже имеют 
волновой характер и различаются 
по своим частотам: возвышенные 
чувства представляют собой высо- 
кочастотные колебания, низменные 
= низкочастотные. А микроорганиз- 
мы каким-то образом способны 
удерживать эти вибрации и излучать 
ихвокруг себя. При этом каждый тип 
бактерий существует на уровне наи- 
более близких ему вибраций и подт 
держивает только их. Частоты, улав- 
ливаемые и передаваемые патоген- 
ными и полезными бактериями, бо= 
лее всего различаются по своим ха- 
рактеристикам — одни тяготеют к 
низменным эмоциям, другие — к 
возвышенным: Молочная микро: 
флора подтвердила свое высокое 
предназначение ив этом плане: ис- 
следования показали, что ее вибра- 

ции схожи по частоте с колебаниями 
солнечного света. Если рассматри- 
вать молочнокислые микроорга- 


микрофлоры и позитивных эмоций, 
опыты подтверждают такую законо- 
мерность. В качестве примера мож- 
но привести исследования, прове- 
денные в баклаборатории первым 
научным руководителем Мокроусо- 
вой кандидатом биологических наук 
Ириной Ивановной Черняевой. Вка- 
честве индикатора принадлежности 
микроорганизмов к томуили иному 
виду ана использовала их реакцию 
на сахарную среду. Когда в такую 
среду были помещены полезные 
бактерии, они'сразу же начали разг 
лагать сахар, потому что по природе 
своей являются сахароразлагающи- 
ми — сахар поддерживает процес- 
сы их гомеостаза. А патогенные! ми- 
кроорганизмы в сахарной среде по- 
гибали, но с энтузиазмом поедали 
мясной бульон. (Заметим: в орга- 
низме человека молочнокислая па- 
лочка сама предпочитает произво- 
дить сахар, а когда мы вводим мно- 
го сахара с пищей, то делаемеевя- 
лой и “детренированной”, что’ влез 
чет за собой различные болезни об- 
мена веществ.) 

По мнению исследователей, мо- 
лочнокислая палочка благодаря свог 
ей активной сахарообразующей 
способности! является! источником 
биологической энергии клеток чело- 
веческого организма. Этот вывод 
тоже хорошо ложится в концепцию 
Мокроусовой. Полноценная психо- 
эмоциональная деятельность вклЮ- 
чает в работу огромное количество 
нервных клеток, на что всегда ис- 
пользуются значительные запасы 
биологической энергии. е 


ИАА 


мнению Мокроусовой, 
ется при его рожд 
ем разных факто 


в этом играют... з Р 
тового потока, исходящие ОТ КОСМИ 


ческих светил, меняют овои харак- 
теристики в зависимости от ТОГО, 
через какое зодиакальное созвез- 
дие проходит наша планета, Входя в 
резонанс со\структурой звезд, овет 
товая волна несет частотные харак- 
теристики преобладающих там ми- 
неральных веществ. В соответствии 
с этим выстраивается определен- 
ный их порядок и в живом организ- 
ме, что определяет его биохимичес- 
кие особенности, в том числе и тип 
микрофлоры. Но говорят, звезды 
лишь предполагают, а вот мать ре- 
ально формирует микробиологиче- 
скую индивидуальность ребенка, 
вскармливая его своим молоком. 
Посев доброй молочной микрофло- 
ры в кишечнике и в других органах 
сенн 
риложит его к 


о су- 
оста- 
к рганизм малень- 
‚ — объясняет Надеж- 
на о; 
а 


окружающее пространство, Доб 
у вас мысли — Значит, УМножа 
полезную “солнечную” флору, В 
вам с человеком приятно, Значит р 
вас с ним родственная микрофлора 
как это обычно бывает у родител, 
и маленьких детей, у верных Ди 
другу супругов: Нужно постояно 
заботиться © поддержании благо, 
приятных вибраций, в волнах кото. 
рых хорошо живется “солнечной 
молочной бактерии. 

Практическая} часть психобакте ' 
риологии Мокроусовой построена 
конкретных рекомендациях, котор 
помогают создать, самые оптималь 
ные условия для жизнедеятельности 
этой очень индивидуальной ацидо 
фильной флоры, а значит, Идля под: 
держания физического и духовного» 
здоровья человека. Эти’рекоменда 
ции сводятся к подсеву лактобаке: 
рий, употреблению пищи с молочной 
микрофлорой, а также освоени® 
оригинальной методики “Осеяниё 
Занимаясь по этой методике, ЧЕЛ 
век учится лучше ощущать свое тело) 
и даже “разговаривать” с маленё 
“народом”, от которого в огромно 
степени зависит успех оздоровле 
ния. Пациенты Надежды Николаев шаі 
с успехом применяют ацидофил8н0 
закваску “Осеяние”, которая НОРМЕ 
лизует микрофлору. Р 

_В рамках созданной Мокро 
вой общественной организащ 
Современного мечниковског 
хани — она организовала ШКО 
Москве пои иламещеяцева вно 
тоа работа биа Г 
И И РЕ колы показыв 
ов 
‘рофло >сяо свое 

оре, э 
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«ӘС (у 


(Уто У чо х т 
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ох ст Уо 
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хобакть. 
роена в 
которы 
дтималь- 
гельности 
уй ацило- 
и для под: 
духовного 
‚екоменда: 
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Народные средства 
при экземе 


Этим заболеванием страдают многие, мучаясь порой от нестерпимого 

зуда, стесняясь мокнущих или шелушащихся красных пятен на коже. 

Иногда экзема, появляясь в детстве, сопровождает человека всю жизнь, 
отравляя все его существование 


Экзему относят к заболеваниям 
нервно-аллергического характера, 
хотя причины ее возникновения до 
сих пор полностью не выяснены. 
Тем не менее можно указать на це- 
лый ряд провоцирующих ее факто- 
ров, как внутренних, так и внешних. 
Это неполадки в эндокринной сис- 
теме, болезни желудка и печени, 
стрессы. К внешним раздражите- 
лям, способствующим заболева- 
нию, можно отнести действие хими- 
ческих веществ — кислот, щелочей, 
красок, термические и световые 
ожоги, резкие перепады внешней 
температуры. 

Экзема считается 
болезнью. И если У кого-то изваших 
родственников бывали характерные 
высыпания, причина заболевания У 

вас, скорее всего, наследственная. 

Очень часто экзема появляется У 

людей, страдающих астмой; Такое 
о. 


“семейной” 


шается, и болезнь может совсемис- 


чезнуть. 

Различают несколько видов ЭК- 
земы: 

+ истинная экзема, протекаю- 
щая в острой (до 2 месяцев, с рез- 
ким воспалением, сыпью, зудом) и 
подострой (до 6 месяцев, воспале- 
ние менее выражено, появляется 
инфильтрация — уплотнение ткани) 
формах, а также в виде хроническо- 
го заболевания (длится многие ме- 
сяцы и даже годы, пораженная кожа 
утолщается, становится жесткой, на 
ее поверхности образуются трещи- 
ны, человек испытывает мучитель- 
ный зуд); А 

• микробная экзема, чаще всего 
развивающаяся вокруг ран, трофи- 
ческих язв, свищей. При такой экзе- 
ме высыпания округлые, с че ми 

йничками; 


рой кожа пр 
паи появ 

ильтрация, 

мА, Рация Е 


те 


ней поражаются только 
е подверга с0- 
ию (например, 


на открытых местах 


шее. На лице ИЗ: 
вает отек. Очень неп 
на голове. Она МОКН А 
ки, которые склеивают волосы, 9] 
дит. Расчесывая пораженную 1097 
ласть, можно вызвать осложнения 
— фурункулы, рожистое воспале- 
ние. 
Универсального лечения от экзе- 
мы нет В результате тщательного 
медицинского обследования его на- 
значают строго индивидуально. 
Главная цель — избавиться от най- 
денных нарушений во внутренних 
органах, в эндокринной или нервной 
системе. Ведь именно они чаще 
всего являются причиной заболева- 
ния в каждом конкретном случае. 

Из медикаментозных средств 
прописывают седативные и антиги- 
стаминные препараты. При остром 
течении — мочегонные, атакже пре- 
параты кальция, аскорутин. Наруж- 
ное лечение зависит от стадии про- 
цесса. Если пораженный участок ко- 
жи мокнет, помогают примочки рас- 
твора риванола или фурацилина, 2- 
5%-ные борно-нафталановые Или 
борно-дегтярные пасты, мазь “Про- 
поцеум” или аэрозоль “Пропосол” 
из прополиса. 

Конечно, экзему должен лечить 
врач. Но вы можете облегчить сво 
состояние, следуя НН 
народной медицины, к 

Одно из эффективных средств — 
чный уксус. Смачивайте имуча- 
ки кожи, пораженные экземой, 5-6 


магазинах часто про, 


ральный (в 1 
зированный яблоч 


ется аромати 


уксус, который ДЛЯ этой цели не В са 
ится). | 
Ӯ синаат действует на по Е. 
раженную кожу И СОК ИЛИ мякоть 56 
ягод. МОЖНО прикладывать кашиу б 
из земляники или черничную каши. МЕ 
цу, которая полезна при мокнущеј | т 
экземе. Попробуйте смазывать по. | Е 
раженные участки кожи соком | От 
КЛЮКВЫ. ! 
из овощей в качестве лекарот пр 
венного средства можно посовето- об 
вать тыкву — сок или кашицу изімяй нь 
коти. Помогает и свежеприготов За 
ленный сок картофеля: делайте и пя 
него компрессы, меняя их по мере | на 
высыхания. Можно прикладывать к ди 
больному месту кашицу из тертого 10 
картофеля. Его надо предваритель: 
но хорошо вымыть, но не очищать, 16 
Картофельную кашицу намажые © 
тонким слоем на салфетку и ПР Є 
бинтуйте. Меняйте повязку 324 ра38 ы 
в сутки. а 
Попробуйте втирать в воспале с 
ную кожу свежеприготовленный 004 
чеснока. Из чеснока можно Сдела® ма 
и целебную мазь — растереть 10198 пр 
вку со сливочным маслом (10004 дє 
смазывать пораженные места: сл 
Из лекарственных трав МОЖА ти 
посоветовать девясил. Смазывай й см 
экзему мазью из девясила. ДлЯ б 
приготовления 10 г сухого измельў ДИ 
зь 


ченного корня смешайте с 50 0107 
леного свиного жира, проварите и 
минут, тут же процедите. 
Р Смазывайте пораженные У: 
соком чистотела — 2-3 
256 за чистотела можно при 
и настойку: полстакана Из. 
Е х корней и стеблей Тр 
Те 0,5 л спирта, настаив 
ней, процедите. Г 2ле с 
тойкой смазывайте 


[2 


Рода. 

не у. 
а по. 
Мякоть 
Сац, 
2 кащи. 


кнущеў 
ать по. 


соком 


пекарст- 
осовето: 
цу из мя- 
риготов- 
лайте из 
‹ по мере 
адывать к 
1з тертого 


участки рыбьим жиром или СВИНЫМ 
салом. 

Можно воспользоваться и ре- 
пейным маслом. Чтобы пригото- 
вить его, измельчите 75 г свежих 
корней лопуха большого (репейни- 
ка), залейте 200 г подсолнечного 
масла и настаивайте сутки. Затем 
прокипятите на медленном огне, 
помешивая, 15 минут, процедите и 
отожмите. 

Используйте для обмывания или 
примочек отвар листьев ежевики, 
обладающий противовоспалитель- 
ным и бактерицидным свойствами. 
Залейте 20 г листьев стаканом ки- 
пятка, кипятите на слабом огне или 
на водяной бане 20-30 минут, охла- 
дите при комнатной температуре 

10-15 минут, а затем процедите. 

Отдельно стоит сказать и о це- 
лебном действии березы. Можно 
ежедневно протирать пораженные 
места отваром березовых почек. 
Стакан березовых почек залейте 
стаканом крутого кипятка, прокипя- 
тите в течение 15-30 минут, остуди- 
те, процедите. 

Хорошо) помогает при экземе 
мазь из березового депя. Для ее 
приготовления 100 г березового 
дегтя перемешайте с 50 г свежих 
сливок и 4 сырыми желтками, рас- 
тирая в течение 10-15 минут Мазь 
смывайте теплой сывороткой. 

Золу от осины смешайте с вазе- 
лином (1:1 или 1:4), полученной мат 
зью смазывайте больную кожу. 

Кроме наружного лечения, по- 

лезно пить отвары и настои из ле- 

Г 1 енных трав. 
девя 


его приготовления залейте 1 ст, 
ложку цветков крапивы-яснотки 1. 
стаканом кипятка, настаивайте в 
термосе полтора-два часа, проце- 
дите. Принимайте за 30-40 минут до 
еды по стакану. 

И напоследок несколько сове- 
тов, соблюдение которых позволит 
улучшить состояние: 

• не принимайте слишком часто 
ванну, лучше принять душ, и то нев 
долго (вода должна быть не горя- 
чей, атеплой); 

• используйте только нейтраль- 
ное мыло и не слишком часто; 

• пот раздражает образовавши- 
еся на коже ранки, поэтому не оде= 
вайтесь слишком тепло, избегайте 
жарких, душных помещений; 

е если экзема появилась на ру- 
ках, при хозяйственных работах 
обязательно надевайте перчатки, 
лучше всего резиновые с подклад» 
кой из хлопка; 

+ старайтесь, чтобы воспален- 
ная кожа не соприкасалась с шер- 
СТЯНОЙ или искусственной тканью, 
мехом (лучше всего носить одежду 
из хлопка); 

• не расчесывайте кожу = от 
этого экзема усиливается, к тому 
же появляется риск занести ин- 
фекцию; | 

+ постарайтесь исключить из 
своего рационаяйца, молоко, мор 
продукты, изделия из пшени 
муки; 

+ откажитесь от тех кс 


1 подход поз- 
ь об экземе н 
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убичіиіврачом Самуэлем!Ганема: 


что общего между актрисой Пос Аре «Кто хочет статьмий 
ном? Такой вопрос можно было г. ат" искусство и медицина ) Ш 
Корер вот тола а к известно, — основатель гомеопатии! чит 
оба правильные. И у А татьяна Друбич в свободное от сто 
он при : 
е я т врачом-гомеопатом. Или наоборот, в ни р 6б 
» врачебной практики время снимается в кино.Гомеопатия, х С | кук 
рокоизвестным методом лечения, до сих пор таит в се е загадки, 5 
7 И каждое поколение врачей объясняет их по-своему | и: 
сновоположник гомеопатии Ганеман был ЛИЧНОСТЬЮ незаурядной Пр 
практикующий врач, доктор медицины, экспериментатор, блестящий на! 
химик и фармацевт, а кроме того, знаток горного дела, талантливый ся 
переводчик. Он родился 10 апреля 1755 года и был старшим из 10 детейй ше 
семье ремесленника, расписывавшего фарфор на заводе. Цифра 10 такчі жа 
сто повторялась в жизни Ганемана, что дает повод говорить об особой рол"! Учи 
этого числа в его судьбе. 10 августа 1799 года он стал доктором медицині та 
в 1810 годувышел в свет его главный труд — “Органон врачебного искусс Ша 
ва”. Но самое главное — лекарства, которыми он лечил, подвергались деси 4 
тичному, сотенному или тысячному разведению (каждое число кратно 10) 1 бА 
Ганеманне сталібы врачом, если бы не его поразительное упорство ПОД а 
ть 96 Я ьо но семья была слишком о ну 
мальчика, поселил его у Сор места кола заме по ме 
доме, благодаря чему Самуэль смо; эт 


т ооо образование, выучил английский и французский Я 
у! [ твознанием. На выпускной экзаме вил сочи 
с весьма поэтичным на. ых нон предста й руки" 
и званием: “О дивномістроении человеческой РУ" 
_С ерами в кармане Самуэль Ганеман отправился 


льше — в Лейпцигский 
университет, Но ла 
от занятий время он делал за учебу надо было пла" 


‘созданию нового 
к 9.0 напра 
тью о хинине равления в медицине. Переводя ©. 


ва итут› ре р Ратил внимание на его против 


ГА А 


ной: 
ящий 
ивый 
тей в 
ак ча- 
\ роли 
цины, 


овмеще- 
ние про- 
фессий 
в жизни актеров 
встречается редко; 
Поэтому первый во- 
прос к Татьяне Друбич 
напрашивался сам, 

— Скажите, Татья- 
на, какая из двух проз 
фессий вам ближе — 
медицина или искусста 
во? 

— В 3-м Московском ме- 
дицинском институте, кото 
рый я окончила, нас учили, 
что медицина — наука о бо- 
лезнях. Сейчас многие предпод 
читают называть ее наукой о 
здоровье. Но, как ее ни назови» 
любой человек знает, как много 
зависит от искусства врача. А для 
меня эти понятия родственны 
еще и потому, что то направление 
медишины, которым я занимаюсь, 
без всяких оговорок относится к ис- 
кусству. “Чтобы лечить верно, без- 
опасно, быстро и надежно, подбирай 
в каждом конкретном случае только 
такое лекарство, которое может вы- 
звать состояние, подобное тому страда- 


которое хочешь исцелить”, — гово- 
сман, Нас отделяет от автора этих 


малярии егои назна- 
чают. И Ганеман сде- 
лал вывод: вещест- 
во, которое у здо- 
рового человека 
вызывает болез- 
ненные: симпто- 
мы, может снять 
те же симптомы 
У больного: 
Это был пер- 
вый шаг к от- 
крытию зако- 
на подобия, 


но до знаменитой формулы “подобное ле- 
цится подобным” было еще далеко. Пред- 
стояли длительные эксперименты. 

Из Лейпцига Ганеман едет в Вену, что- 
бы, как он записал, “изучать практичес- 
кую медицинскую науку”. Там он стал 
любимым учеником лейб-медика фон 
Кварина и начал практиковать под ру- 
ководством этого опытного врача. 
Приехав в Гот, заинтересовался тай- 
нами человеческой психики и занял- 
ся организацией приюта для ду- 

шевнобольных. Он часто переез- 
жал из одного) города в другой, 
учился У известных врачей, рабо- 
тал в больницах и постоянно! ЭкС- 
периментировал. 
Когда догадки о возмо: 
тах лечения подобного подоб- 
ным, применяя малые дозы ле- 
карств, оформились в строй- 
ную систему, он назвал свой 
метод гомеопатией, составив 
это слово из двух греческих 
корней: потоїоѕ (подобный) 
и ' ра!1о$ (болезнь). Новый 
метод лечения он изложил 
фундаментальном труде 


нию, 
рил Ган 
слов два Стог 
летия, но мне 
кажется, ЧТО 
мы до сих пор 
не готовы к его 
великим идеям, 
Они и сегодня 
опережают время. 
_Как практикую: | 


4110/05 


Рд 
5 
17) 
> 
а. 
(= 


гает, сколько ни к 
чи. Но естьите у | 


немало, для кого м | ВЕ 
10.1 выс 
меопатия — едиңтў 
венное спасение (уа | прс 
дает врачу ключ к зу | под 
Ае бокому пониманию т. | ми! 
но. Я объяснял, т ующим М пиента, к восприятию ма! 
не подчинена сущ а терапевтиче а его в триединстве ума днс 
становлениям, ео под понятие обы Е души и тела, Атомеолати | 
не т. Но все это было ть и т... М 
В нано приготовлять И сар из ранные строго индивиду. прс 
карства. Пришлось попросту г. Фридрих ально по принципу подобия 
Лейпцига. Туп мне помог герц ожил мне и назначаемые в Малых у ВУ 
Фердинанд в Ангальте. 0н м. ойсво- || сверхмалых дозах, мобилизу- СТВ 
убежище в Кетене с полной ВЕРА оми / ют силы организма, помог кар 
бодой. Я стал придворным советник Ме єму преодолеть нед ут. ест 
лейб-медиком герцога проработал у — Наверное, трудноѓсов' а: 
ч Б о Ганеманов с утра до вечера / мешать две профи г К та, 
кипела деятельность. Все члены семьи обе они требуют 0ольшо 0. пр‹ 
и академические слушатели жилии ра- у шевнои отдачи и немалых | Е 
ботали ради одной идеи — гомеопа- временных затрат. Может 
тии. Четыре взрослые дочери и сын быть, одна из ваших специал во‹ 
помогали отцу готовить лекарства. ностей скорее хобби, чем рабо: ри 
Все домочадцы и ученики Ганемана / та? | на 
испытывали их на себе. — ПШрактикующим врачом быть | ты. 
Юрист Бруннов, познакомив- трудно. Это определенный тип жиз Е 
шийся с Ганеманом в 1816 году, |’ ни, накладывающий большую ответ 
уж са ственность. Но и то, и другое дАЯ маа | пи 
тогда 62 года. оз АМА а а О еее Я © и | Е. 
ри окаймляли высокое задум- 386 Гадостью играю иена зда | УЕ 
чивое чело... Сверкали умные Е раздвоение множит силаи а 
проницательные глаз. Баоесие | 
а. Он — Мнеочень аши ро?и? | ко! 
держался прямо. Имел твер- |’ кино. Вов нравятся в сть ка" | е 
дую походку и был так ловок пасат, Ў сех ваших героиняхе 50 
В своих движениях, как буд- н агадка: Е Е 
тоемубыло З0 лет... Онбыл аверное, потому, что я адеп тома 


Я патии, 

в высшей степени умерен и. Она похожа на человека, которого 

в пище... На его рабочем 
и огромных фолианта, 

Куда он вносил истории 

лезней своих Рнувшись кн. 


хоњ Ч наводить усердные справки... Исследование больного производилось им в 
мъ высшей степени подробно и внимательно...”. 
9 к, х Этот же автор приводит любопытный диалог, который состоялся у него с 
ка ЎА прохожим на улице еще до знакомства с Ганеманом: «Кто этот пожилой гос- 
анику подин с прекрасным умным лицом?” — спросил Бруннов У проходившего 
тру мимо человека. “Неужели вы не знаете? Это же знаменитый доктор Гане- 
стве № ман”. — “Что за Ганеман? Чем он знаменит?” — “Тем, что перевернул вверх 
Омера дном всю старую медицину". 
ва, пу Т Ганеман действительно изменил взгляды на возможности медицины. 
НАИВ Многие считают его открытие скорее экспериментально подтвержденным 
тү поду провидением, чем строгимінаучным выводом: 
34 Уа В наше время ему пытаются дать объяснение с позиций физики и химии. 
* Малых І В упрощенном виде оно сводится к тому, что информация о структуре веще- 
| МООидуз ства сохраняется в “памяти” воды — поэтому при сильном разведении ле- 
\а, помог карства водой оно воздействует на организм человека информационно. По 
уг. есть на организм человека действует не само лекарственное вещество, а 
рудно со его “следы”. В качестве лекарств в гомеопатии используются вещества, ко- 
„ссии. Ве торые способны вызвать симптомы той болезни, от которой лечат пациен- 
м та, но в легкой форме. Видимо, поэтому в самом начале лечения обычно 
элЬШОН] происходит обострение болезни, которое затем проходит и уже не повторя- 
немаль ется. 
т. Мох“ Даже современный человек, наслышанный об информационных полях, 
Е специа\ воспринимает такое объяснение скорее на веру, чем разумом. Что уж гово- 
‚ чем раб рить о современниках Ганемана! Но похоже, доктор Ганеман действительно 
намного опередил свое время и проникв тайны мироздания. Ведь препара- 
ЧОЙ бы ты, составленные по его рекомендациям, многократно испытаны, их дейст- 
ради вие прогнозируемо. 
ый ТИЛ т Гомеопатия, вызвав революцию в медицине ХІХ века, была признанаеще 
ъшую ней при жизни Ганемана, причем не только в Германии, но и в других странах. 
тоё АА нак? Школа гомеопатии существовала и в России, но в советские годы подверг 
Я с ОАй «9 глась суровой критике. Только в 1995 году приказом Минздрава России этот 
Такое е, метод был официально узаконен. 
а у Самуэль Ганеман прожил счастливую жизнь. У него было много учени- 
-ИАЬ! . ков и последователей, развивавших теорию учителя и основавших свои 
ро" гомеопатические школы. Большая дружная семья поддерживала его 
ваш" и. всегда. А под конец жизни, после смерти жены, с которой он прокол поч 
“ нях ти полвека, Ганеману посчастливилось еще раз испытать сильное чувст- 
ой, во. Его избранницей оказалась Умная, образованная молодая ж чщина. 
еп? Один из друзей, посетивший его в ту пору, писал: ‘Ганеман, котор 
аА ношескую пылкость- Его память сохранила 


перь 77 лет, про 


нейшую свежест нюю разницу ме 


втор он длился восем! 
д а ] Ж 
т сим, ЧТО 
НОЙ Уп 
чсохраня 


Борис Бочаров, 
кандидат биологических Н 


Подобно ненасытному звер 


напоминает о себе. Укротить его позволя 
ак справиться с чрезмерным аппетитом? Удовлетво из 


и то ненадолго. К 


ю, сидящему внутри нас, он периодически ти 


ет очередная порция пищи, да бе 


рять ли его по первому требованию или как-то умерить, чтобы не идти) из 
него на поводу? Перетерпеть ли голод, изменить ли питание или прини | 5 
мать специальные лекарства, подавляющие аппетит? Такие вопросы ва 
задают многие, кто обеспокоен лишним весом Е 

| Ш: 

Лекарства для снижения аппети- зверь”, в конце концов может вЫ | ну 

та есть, но у многих они вызывают рваться из клетки, и все закончится нє 

нежелательные побочные явления, срывом — перееданием. на 

такие: как головную боль, сухость во Проблеме укрощения аппетита | се 

рту, слабость, повышенную утомля- посвящены исследования профе | Р‹ 


емость и др. 

Некоторые предпочитают справ- 
ляться с аппетитом напряжением 
силы воли: твердо говорят “нет” 
жирной, мучной, высококалорийной 
пище, провоцирующей переедание 
и накопление лишних килограммов. 

Можно попробовать и так назы- 
ваемые ограничительные диеты. 
Это дает определенный эффект, но, 
к сожалению, только на некоторое 
время. 

Врачи не рекомендуют подав- 
лять аппетит волевым усилием — 
вставать из-за стола голодным или 
7 полуголодным. Это часто приводит 


сора диетологии Пенсильванског0и 


университета доктора Барбара ну 
Роллс. В результате изучения 288 ка 
личных диет и многолетних наб ех 
дений за большим количеством лж рг 
дей, следовавших им, ПРОФ ру 
Роллс пришла к заключению, 100 аг 
явление чувства насыщения № 6 


зависит от вида диеты, калорий 
ти пищи, содержания в ней 00758 
жиров, углеводов, витаминов И 58 
неральных веществ. Главне б 
= ощущение наполнения Ж 


›дическ 
ПИЩИ, 3 
‚овлетво: 
не идти} 
ли прини: 

вопросы 


Вот главный практический вывод, 
который делает профессор Роллс: 
чтобы удовлетворить чувство голо- 
да, но при этом не набрать лишних 
килограммов и сохранить желаемый 
вес, надо есть пищу, имеющую боль- 
шой объем, но низкую калорийность. 
Появляющееся от приема такой пи- 
щи чувство сытости не только умень- 
шает аппетит, нои отодвигает время 
очередного приема пищи. 

Чувство сытости и, как следст- 
вие, снижение или отсутствие аппе- 
тита, помогает из- 
бежать накопления 
избыточного веса 
из-за переедания. 
Заставьте это чувст- 
во работать на себя 
изо дня в день, и вы 
получите хороший 
шанс сбросить лиш- 

ние килограммы и 

не позволите себе 

набрать их вновь, 
советует доктор 
Роллс. 

Для приготовле- 
ния сытной, но мало- 
калорийной и объ- 
емной пищи, кото- 
рая позволяет уме- 
рить самый сильный 
аппетит, она предла- 
гает некоторые блю- 
да и продукты: 

Суп_из_нежирно= 
г ыпленка ово- 
щами: и крупами. 

Один только вид 


полной тарелки супа, от которого 


ты “гущи” добавят ощущение напол- 
ненности желудка, сытости и пога- 
сят аппетит. 

Такой суп является идеальным 
малокалорийным объемным блю- 
дом с низким гликемическим индек- 
сом (не вызывающим повышения 
уровня сахара в крови), даже если 
быстро съесть полную тарелку. 

Однако, как уже говорилось, 
главным фактором, обеспечиваю- 
щим быстрое укрощение аппетита 
супом, является большая порция. 


Вот какие результаты дали исследо- 
вания, в котором участвовали 24 
женщины. Половина из них на п 

тяжении 4 недель на обед пол 
тарелку супа из цыплен ‹ 
ми и рисом, а другая 
порцию рисовой за 


1 


фрукты иягоды: Благодаря, 


о Ы 
а блод ИМ ад му привлекательному виду, лад ри 
ИНОСТЬ. По отзы о му вкусу, аромату, сочности, атаў дўатьс 
бъемна орци ыще- ное, низкой калорийности, Фрукты вател 
лее полно ты к ягоды являются ОДНИМИ ИЗНаибодь, РИ 
е, нежел ор ы по- желательных пищевых проду рис 6 
концу исследование Ф свой'вес в. ДЛЯ тех, кто не хочет располны дукто 
лучавшие суп, СНИЗИЛ Они содержат много воды, а пище стра! 
еднемна 1 КГ в дру- вые волокна быстро заполняют китай 
Овощные соки © МЯКОТЬЮ: Ролле лудоки удовлетворяют аппетит скол! 
гом исследовании доктора Ж Е Американский врач-диетологи евых 
о он Бостона доктор Дэвид С.Людвипус Ф 
обед вместо суп З А что пожилые! люди, Уп 
оматного сока (88 калорий).  тановил, то ие 
полностью удовлетворялся- требляющие в пищу преимущест ле 
Насыщение овощным соком объяс- венно продукты, содержащие пи: мно 
няется не только объемом его пор- щевые волокна (фрукты, ягоды Е 
ции, нои наличием в нем пищевых овощи, отруби), сохраняли свой веб о 
волокон, а также биологически ак- идаже снижали его, хотяне ограни | дер 
тивных веществ, подавляющих ап- чивали себя в жирах, в отличие 011 шен 
петите тех, кто пренебрегал овощами! 
Овошные пюре и другие блюда фруктами и отрубями, но контроли: | До` 
из овощей (моркови, свеклы, капус- ровал потребление жиров: Таким | КОХ 
ар Арритотавпанные с добав- образом, количество пищевых в. ли‘ 
являются ой ое и ее продуктах рии и. сы 
локалорийной пищей Кома. болезвожуо ролро полда из 
’ Супы, каши, овощные пю ния нормального веса, чем сна к 
добавлением отрубей рес ние врационе жиров: 
отрубей. Отруби — Молоко и молочные проду Д ко 
один из самых малокалорийных олоко и молочные п бе | зе 
продуктов. Кроме того, отруби яв- пониженной жирностью. или 0 | р 
ляются самым богатым источником жиренные также относятся К чи А | Е 
пищевых волокон. Они сильно на малокалорийных объемных проду | 5 
бухают, заметно увеличиваясь - тов питания, удовлетворяющих а Ў | 22 
объеме, и, наполняя желудок, п в  петит, но не приводящих к прибавки 1 
давляюпцарпетит: › по- в весе. Выпивая стакан нежирноіс | о 
Если овощной суп или сок вы молока (лучше теплого) перед едой | в 
едите на обед, то овсяную Е или во время еды, вы быстрее 0: Е 
добавлением отрубей лучше есть ңа УЗСТВУете насыщение, дажо оа в 
завтрак. На порцию каши мож меньшей общей калорийности 1 з 
брать З ст. ложки овсяных хлопье НО пезы. Неко а) г 
А в, 1 торые специали' у 
сту ложку отрубей и стакан нежир- метили парадоксальную Заве | 
Богојмолока: мость: чем ниже жирность МОЛО 2 


Наряду с овощными соками, пю- 
ре, супом из цыпленка с овощами 
отруби должны входить в ваш еже- 
_ дневный рацион, если вы не хотите 


го 
продукта, тем быстрее нас 


Чувств 
во сытос 
тают, тости. Поэтому 


Обез 


БЕ 


ренных молока и творога в боль- 
шинстве случаев заметно способот- 
вует снижению аппетита, а, следо- 
вательно, и веса. 

Рис. На протяжении тысячелетий 
рис был и остается основным про- 


ток 


го отодвинет желание есть снова. 
Доктор Доуст сделал одно инте- 
ресное наблюдение о влиянии све- 
жего сладкого перца на аппетит. 
Блюдо с небольшим количеством 
перца позволит удовлетворить поз 
лод значительно меньшей порцией, 
чем то же блюдо без добавления 
перца. Он рекомендует добавлять 
его в салаты и любые другие овощ: 
ные блюда. 
Заканчивать еду надо десертом 
— фруктами, ягодами, соками. 
Можно побаловать себя и кусочком 
шоколада. Это позволит надолго за- 
быть о еде. 
По материалам 
зарубежной прессы 


; ДИАЛОГИ ®. ДИАЛОГИ * ДИАЛОГИ • 


— Смотри, — говорит один заключенный 
другому, глядя в зарешеченное окно. — Жору 
на волю выпускают. 

— Бедный Жора! В такой дождь оказаться 


— Не знаешь, где теперь Гаврилов живет? 
— В Париже. 

— А далеко это от Урюпинска? 

— Пять тысяч километров, не меньше. 

_ Боже, какая глушь! 


— С мозгами у меня все в порядке, — хва- 


"Юл 
‚ап дуктом питания народов, никогда не 
\мяқуу страдавших избыточным весом — 
тит 9 китайцев, японцев, вьетнамцев. Не- 
ба З сколько ложек вареного риса с с0- 
тологу евым соусом и чашка чая с парой 
юдвугу; фиников — вот сытный обед для 
Юди, ух многих миллионов жителей Азии. 
зимущес Рис и блюда из него значительно 
кащие пу. менее калорийны, чем блюда из 
Ы, ЯГОДЫ многих зерновыхи круп (хлеб, каши, 
ЗИ СВОЙ ВЕ макароны и др.). Особенно полезен 
неочищенный (коричневый) рис, со- 
не огранк держащий много пи- 
отличие щевых волокон. А 
овощами Диетолог Джон 
о контрол Доуст предлагает 
ров. Таким комбинировать раз- 
ищевых 80: личные малокало- 
я И еї рийные продукты на 
ани ері свой вкус и готовить 
я ПО, из них разнообраз- на улице! 
чем © ные блюда. Вот ка- є 
с кой вкусный завт- 
› проду рак можно пригото- 
или 0 с вить. Взять по поло- 
Юю к чи”, вине банана, яблока, 
‚ятсЯ 7 
мных 0 гого сочного фрукта, 9 
оря 6800 1 ст. ложку грецких 


орехов, 3/4 чашки 
воды. Все как сле- 
перемешать 

е Можно 
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- дорогой, не пора ли 
о своим ДНЫМІ 


лится новый русский друцу. 
— С чего ты взял? 
— Дакупил сынишке конструктор “Лего”и 
весь собрал. к Я 
— И что с того? | ок 
— да на коробке написано “от З/до! 
ая всего за три дня управился! Я 


тебе позна 
>" 9 


Зотро® 


В крупных горо 
фаркта на каждые 100 тысяч жител 


лезнью пожилых, но за последни 
ция — инфаркт быстро “молодеет” 
рушение питания, курение, н 


существует еще одна, очень весомая причин 
болезни сердца, следствием которой бывает ин 


паа 


дах России ежегодно | 
ей. Совсем недавно он считался 60- 


е годы наметилась тревожная тенден 
„Причин для этого много: стресс, на 


едостаточная физическая 


регистрируется 300 случаев и 


активность. В| 
а развития ишемической | 
фаркт — генетическая 


предрасположенность 


Будущее медицины принадле- 
житгенетике. Именно она станет ос- 
новой профилактики и лечения за- 
болеваний, в том числе ишемии 
сердца и инфаркта. Одно из важных 
преимуществ генетики заключается 
в том, что она дает возможность вы- 
Ар риск развития заболевания 

Лг 
т до его клинических прояв- 
Ученые-генетики могут точ 
сказать, с какой вероятностью 9 
или иное заболевание может у 
виться У человека. При этом а 
ваются самые разнообразные гаа 
ные: анализируется, какие р 
‚ванияи вкаком возрасте ПАХ 
его родные, исследуются резул и 
ты клинического и НОНО 
обследования. Помимо этого т 


_ пользуются и собственно генетиче__ 


следственной информации (08 неи 
зывается цитогенетическим)» 004 

воляет выявить хромосомную П 8 
логию. Такая патология — ОДИ в 
основных причин пороков развитий | 
часто несовместимых © ЖИЗНЬЮ 
некоторых странах существу 
практика проведения анализа У | 
мосом плода. Этот анализ делают» 
том случае, если беременность ) 
ступила после 40 лет, так какв зи 
возрасте риск развития хромосо= 
ной патологии у ребенка увеличи" 

ется в 10 раз. у 
ве Однако большинство насл оў 

ННЫХ заболеваний связано Р Н 


лев ин. 
лся 6%. 
генден- 
есс, на: 
ость. Но 
ической 
гическая 


ловека не меняется в течение жиз- 
ни. Это дает возможность прово- 
ДИТЬ диагностику тяжелых наслед- 
ственных заболеваний на самых 
ранних этапах, даже в период внут- 
риутробного развития — на 8-10-й 
неделе развития плода. Согласи- 
тесь такая диагностика очень важна 
в тех случаях, когда есть риск пере- 
дать ребенку серьезную патологию, 
несовместимую с жизнью. Она ста- 
ла возможной, когда появились но- 
вые технологии, позволяющие при 
минимальном объеме биологичес- 
кого материала (например, по капле 
крови или по нескольким МИЛЛИЛИТ= 
рам амниотической жидкости, в ко- 
торой плавает плод) исследовать 
тот или иной ген. 
За последнее десятилетие гене- 
тика значительно обогатилась зна- 
циями о молекулярной структуре ге- 
нов, а генно-инженерные техноло- 
гии позволяют проводить различ- 
ные манипуляции с ДНК. Все это да- 
ло возможность внедрить В клини- 
ческую практику методы анализа ге- 
нетического материала (ДНК). 
Наиболее доступным И инфор- 
мативным для дНК-анализа генов 
стал метод полимеразной цепной 
реакции (ПЦР), который был разра- 
ботан американским ученым Кэри 
Мюллисом. За это открытие он по- 
лучил Нобелевскую премию по ме- 
дицине. Метод ПЦР позволяет син- 
тезировать в пробирке необходи- 
мую для анализа генов ДНК И вы- 
явить наследственные ‘изменения, 
которые увеличивают рис 


озрастной попу- 


кразвития 


их генов (для этого необходим лишь, 
1 мл крови) может получить инфор-. 
мацию о том, существует ли У него. 
генетическая предрасположенность 
к ишемической болезни сердца и 
инфаркту миокарда. Это важно не 
только длянегосамого, нои для его 
детей — ведь гены передаются по 
наследству. 

При анализе наследственной 
предрасположенности к сердечно- 
сосудистым заболеваниям мы исб- 
следуем гены, которые прямо или 
косвенно могут неблагоприятно 
влиять на внутреннюю среду орга- 
низма. Это гены, которые регулиру- 
ютводно-солевой балансов организ- 
ме, артериальное давление, липид- 
ный (жировой) обмен, обмен глюко- 
зы, процессы свертывания крови и 
тромбообразования и др. Их му- 
тантные (измененные) варианты 
позволяют говорить о наследствен- 
ной предрасположенности к ин- 
фаркту миокарда: Более того, обна= 
ружив изменения в генах, врач оп- 
ределяет слабое звено в обмене ве- 
ществ и уже на этом основании про- 
водити лечение, и профилактику за- 
болевания. 

Во многих случаях причиной сер- 
дечно-сосудистой патологии стано- 
вятся атеросклеротические наруше- 
ния в сосудах сердца, приводящие к 
ухудшению снабжения его кровью, 
из-за чего развивается ишемия 4 
росклеротическая ‘бляшка оп 
тем, что она может оторваться 
стенки сосудаи закупорит 
зультате происходит кровоизли 
то есть инфаркт миокарда.. 


тобы пох » і 
Ч удеть „котор 


‚одей с «Диета, 
ЫХЛ 
рогреосирУ ноу Разни" прежде по разумевает быстрое (за 2-4 щий 
ОЙИН ИВ стью, Ч ми фак- ли) снижение веса, как прави А 
вяз сгенетичес қуре- вредна я сердца. Другое дкі 
н у 
Но не ТОЛЬКО С ние, стресс, диетотерапия: Она предусматривај 
пр ьное т более быс постепенное снижение веба в т 
фекция с роза ние длительного времени ии м 
аз ию ате 3 | 
м кие характеристики не бенно важно, снижение уровня “пл 
зменяются В течение всей ЖИЗНИ хих” липидов (жироподобных ве | 
ка. Поэтому, если У него! 0 ществ) крови, то есть тех липидов | 
" которые способствуют развитиюате | 


росклероза — холестерина, липопро. 
теидов низкой плотности, триглице 
ридов. Уровень липидов в плазме 


Во-первых, сам человек должен крови можно определить, во’ многи 


более внимательно следить за со- крупных клиниках. Человек, заботя: 
А а ттамы обра- щийся О своем здоровье, должен 
паз ол С нн - : ут знать эти показатели, особенно ео 
би ри в его семье были случаи сердечно 
о инфаркт ох заболеваний или У Не® | 
аа ещ такие пациенты ность м. и | 
нимационный и ом подходе вреа- нуть от такого л жет ОШ 
и Шс итеционный лать разум ечения, а 
позволяет и своте» ни, слина: ани р. 
роятность ован В миокар, ность раза А 
ет ‘осложнений м намного уменьшится. 

роятность развития зали, что ве- крови ко нь липопротеидов вп 
жизни осложнений Я ожающих  протеи нтролируется генами липО 
миокарда также обуслов а а обмена ОИ К | 
тически. Однако этоне еа ОДЕВ тиету Тејнеодинаковуојр= Ши К. 
оное оста начает, что дей У генотипически разных ло 
аа обречен на ССКА рискам ею таких генов "реЗИ® | 
Е ее 
медицинская на ее или допо, зоевреме иш и [а 

Е и НЕ оС658й группой 4 
х препаратов = © А 


ука обладает 
достаточной 
ОЙ ин 
фор- нов. Стати 6 
ны восстанавлива®Т є 


мацией и расп 
олагае 
методами кор т средствами 
рекции неблагопри И лансме 
ят- жду “хорошими” и «ПЛОХИ н, 
ви! 


ного проявле 

ния насле л 
информации. Это в п дственной ипидами к 
сается и сердечно олной мере ка- значительн рови и, как следсї 
Пологи. ЗОНОЙ миокарда (на 38 4090 рискинФ8Р 
Человеку, и -40%) 
„входящем! агнос ; 
В за тик. т 
к 29, необходимо А группури- аа ве а по генам позво Т 

Сразу хочу внести ясно дать диету в МУ или ин делить склон 
случае надо под сть, что в дан- Ремя при ому заболеван 
О оир нять профилак 
7 > или об лотвративаеша 
и 1 чив его ие. 


ка сердечно-сосудистых заболева- 


ний. Что это означает? 
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Владимир Герцев, 
профессор математики 


Мой прадед умер в 59 лет от 

рака пищевода. Дед — в 62 года 
от этой же болезни. Одну бабуш- 
ку свел в могилу рак кишечника, 
другую — инфаркт. Родной брат 
умер в 51 год от инсульта. Тети, 
дяди, двоюродные сестры и бра- 
тья — все погибали либо от сер- 
дечно-сосудистых, либо от онко- 
логических заболеваний в воз- 
расте, который нельзя назвать 
пожилым. 

Все это я знал, но восприни- 
мал как разрозненные трагичес- 
кие факты. Я не пытался их обоб- 
щить — до тех пор, пока моей 
младшей дочери, тогда еще сту- 
дентке биологического факульте- 
тауниверситета, не дали задание 
проанализировать генетическую 
предрасположенность на кон- 
кретном примере. В качестве 

примера она взяла нашу семью и 

вычертила схему наследования 

болезней. Когда я Увидел эту схе- 
му, меня словно током ударило. 

Смертность в нашей семье 

аккуратно укладывается в рамки 

общеизвестной статистики: сре- 

ди общего количества смертей 

от болезней 50% приходится на 

сердечно-сосудистые заболе- 

вания, 40% — на онкологичес- 

о — 8) 589 (085 


дя по схеме, аккуратно 
ерью, мне на эти 
ть не приходится. 


“Вот какие в России профессора 
математики!" — с таким комментарием 
эта фотография появилась в одном 

из американских научных журналов _ 


По законам генетики для меня пред- 
назначаются другие графы, б 
первая, либо вторая. А е 


(= 


М ом рано, 

и 2 Я ис- 

юбуо тям"! 

он еяться МО е 

на ) 

пыт! настоящий" р тсз Т 

Ю В х 

омм ка за ВЫСОКИЙ ож 
ЛЬТ ао. 

с тности я окрес л “Вол 

К е-то рядом, 


грозя накрыть 


было тогда 45. Я стал думать, как же 


Е П 
отдалить встречу с “Волной ее 
как дожить хотя бы дотого ЕЕ! а, 
который относят к средней продол- 
жительности жизни, 

Стал штудировать книги по био- 
логии и медицине, вел долгие бесе- 
ды с физиологами и врачами, изу- 
чал статистику. Но выстроить цело- 
стную и четкую систему причин и 
предпосылок написанных мне на 
роду заболеваний так и не смог. Бо- 
лее того, в традиционных обоснова- 
ниях “Волны 40-50” обнаружилась 

масса противоречий. 

Чем объяснить, например, что в 
генетически неблагополучных семь- 
ях встречаются долгожители? Или 
что люди с повышенным уровнем 
холестерина в крови знать не знают 
стенокардии? А как понять такую си- 
туацию: заядлый курильщик и в 80 
лет затягивается сигаретой, пох 
ронив внучатую племянницу, Е 


да не курившую, но умерш 


ка легких, Ую от ра- 


То, что наслед 
ственност 
ние, стрессы и вредные АЕ а, 
влияют на наше здоровье, неоспо 
римо. Но все эти факторы лишь к 
единицы процентов меняют пок. 5 
тели “Волны 40-50”. А как по 
на нее кардинально? Этот воп ТЬ 
_ давалмне покоя. те 
Моя старшая. 
дочь как раз 
зв 
_ время изучала статистику в Ш 
просьбе она проанализи_ 
БИ многих ученых, отче- 
ских кол. джей и уни- 


ривычки 


за двадцать пять 
пришла к интересному выводу 
Собственно, он Не был нов, 0а 
подтвердила тезис, уже провоза 
шенный некоторыми американец, 
МИ исследователями. Звучит и 
так: для человека, входящего в ле 
бую группу риска по сердечно 
судистым и онкологическим болез, , 
ням, вероятность заболеваниясни. 
жается на 30%, если он каждый. 
день как минимум час отводи | 
спортивным занятиям. 

Тридцать процентов! Это може 
кардинально изменить расстановку 
"е за здоровье. Цифра 


верситетов 


ее = 2 м о т с 


е рч 


р 
сил в борь ) 
действительно поражала: При этом р 
тезис казался вполне убедитель і 
ным. Он прекрасно согласовывался ‹ 
со всеми разрозненными гипотеза: [ 
ми и теориями в отношении «Волны Ј 
40-50”. Человек, занимающий 
спортом для поддержания 3д0р0 
вья, не будет переедать; злоупо: 
треблять алкоголем, курить. ИЗВЁ | 
стно также, что двигательная аки | 
ность — великолепное средство от | 
стрессов. Словом, я поверил В 10 | 
что снизить “штормовую ВОЛН ® | 
моих силах. 
Но поверить — одно, а застав 
себя каждый день по часу занима? 
ся спортом — совсем другое» 28 
Е это было для меня неи 
А Приятели подтрУ 7 
судьбы и истязать себя, вд ЯЛ | 
И 55 ие, Нояихне слу, я 
Для себя ия втягивался В № 
м жизни, , 
Тех пор как я начал занима? 


здо 
я ровьем, 


ИТ 


цифры. Одиннадцать ле! с 


чей, то есть 40 


ақ 
Учи 

го В д, 

чо, 

М боль, 
Ния су. 


_ Каждый 
Отводу / 


то Може 
сстановку 
е. Цифра 
При этом 
оедитель: 
совывался 
гипотеза: 


граммы не отступаю. Из чего она 


` складывается? 


Я остановился на длительных, 
циклических, монотонных упражне- 
ниях. Выполняю их без единой паузы 
в течение часа. Кстати, именно цик- 
ЛИЧНОСТЬ, монотонность движений 
при их длительности приводят к вы- 
работке эндорфинов и опиоидов — 
морфиноподобных веществ, которые 
часто называют “гормонами удоволь- 
ствия”. Именно эти вещества купиру- 
юттревожные состояния, стрессы. 
Спектр моих упражнений весь- 
ма широк. Это бег по стадиону, по 
лестницам, быстрая ходьба на 12-15 
км, занятия на велотренажере, ган- 
тельная гимнастика (я занимаюсь 
с гантелями не- 
большого веса — 
до 4 кг, чтобы 
можно было ма- 
хать ими в тече- 
ние часа без пе- 
рерыва), удары | 
руками и ногами Ё ү 
по боксерской } 
груше, приседа- 
ния. Виды уп- 
ражнений я че- 
редую. Четкого | 
расписания не 1 
придерживаюсь. 
Допустим, ме- 
Сяц-другой кручу 
педали велотре- 
нажера. Кактоль- 
ко Чувствую пре- 
сони, пере- 


ЕЕЕ 


Любое упражнение ВЫПОЛНЯЮ 
интенсивно — так, чтобы майка в 
конце занятия была мокрой, хоть 
выжимай. 


Время для занятий — не фикси- 
рованное. Утро, день или вечер — 
все зависит от того, когда появляет- 
ся свободный час. 

Регулярно, как минимум два ра- 
за в год, прохожу медицинский кон- 
троль, в который входят суточная 
запись ЭКГ (мониторинг), ЭЭГ, 
допплерография магистральных со- 
судов, УЗИ и эндоскопические ос- 
мотры. 

Подведу итоги. За одиннад- 
цать лет интенсивных занятий я 
стал гораздо более тренирован- 
ным по срав- 
нению с 45- 
летним возра- 
стом. Что ждет 
меня впереди? 
Не знаю. Одно 
могу сказать 
определенно: 
“Волна 40-50”, 
объективно уг- 
рожающая мо- 
ему здоровью 
(как и здоро- 
вью многих), 
меня не стра- 
шит так, как 
раньше. А ес- 
ли и пугает, то 
так, самую ма- 
лость. Но и эта 
малость исче- 
зает, когда я 
выхожу на бе- 
говуа пороку 


Желчный пузырь — 
удалять не обязательно 


Примерно 10% населения планеты страдают желчнокаменной болезнью, 
Это оченьвысокая цифра. Правда, распределяется она неравномерно:в 
одних странах она ниже, в других — выше. Не связано ли это с характе- 
ром питания? В чем вообще причина образования камней в желчноміпуг 
зыре? Можно ли обойтись без удаления желчного пузыря и как вести се- 
бя тем, кому уже сделана такая операция? На эти и другие вопросы, ин- 
тересующие наших читателей, отвечает один из известных российских 
ученых, занимающихся проблемами заболеваний желчного пузыря, == 
доктор медицинских наук Центрального НИИ гастроэнтерологий 
АНАТОЛИЙ АФАНАСЬЕВИЧ ИЛЬЧЕНКО 


Орган- 
р накопитель ща, тем больше желчных кислої 


нужно для ее усвоения. Например: 
чтобы удержать в водорастворимом 
состоянии 4% холестерина (жирб” 
пузырь и для чего нужна желчь. т соединения, выраба и 
О ара салчы. ечени и необходимого для проте” 
собой небольшой мешочек М ил многих процес кв обма 
ненный густой жи, 5 - печени прихо овать 
цвета, И М зеленого 60-70% И позе 
ты. Это и есть желчь и кисло- организм стремится накопить наз 
суан ОГАЕ ОЕ Ио Уча- дежный резерв желчи про запас. 
творении и переваривании а выработка происходит постоянно! 
Желчь вырабатывает Е бе зависимости от поступления ПИ | 
8 и. Р 
ое, желчном пузыре лишь на_ За сутки печень неизменно вы! 
апливается. Как только рабатывает н з А | 
ступает в киш пища по- даже е меньше литра о 
сда, өчник, Желчный пу З если человек голодает. 
Барен Ето И желчь по про- вов Э, как вмещается это колич 
) 6 в Й ОШ 
а двенадцатиперстную * желчный пузырь, имеющий « 
где смеш кость А 0л 
май А ивается с пищей, около 501 70% 
ее переваривать _”” Женщин? Чтобы 


+ в: М вый: # 
жиров содержит пи- И. объе 


Чтобы понять, отчего возникает 
желчнокаменная болезнь, нужно ра- 
зобраться, как работает желчный 


ся. Физиологическая способность 
желчного пузыря такова, что при по- 
ступлении в кишечник пищи он вы- 
дает “старую” порцию желчи, кото- 
рая тут же заменяется свежей пор- 
цией. 

7 Когда желчный пузырь хорошо 
сокращается, никаких затруднений 
в его работе не возникает и на “пе- 
редаточном конвейере” желчь не 
задерживается. Но, к сожалению, по 
многим причинам сократительная 


›олезнью, способность желчного пузыря часто 
омерно; в ослабляется. Тогда желчь застаива- 
> характе- ется и концентрируется до такой 
лчном пу степени, что содержащиеся в ней 
вещества кристаллизуются. Эти 
вести се- кристаллы служат основой для 
тросы, ин- дальнейшего формирования желч- 
ОССИЙСКИХ ных камней. 
пузыря, = Очень часто процессы камнеоб- 
терологии ия предваряются образова- 
ием густого осадка, так называе- 
мого билиарного сладжа, который 
можно увидеть на экране при ульт- 
сло развуковом исследовании. На фоне 
ных Ки ер однородной гомогенной среды жел- 
Наприм ом Чи он выглядит как облако или хло- 
астворим А пья, смещающиеся при изменении 
ина ( рб положения тела. Нередко бывает, 
‚атыва те: Ха плотные частицы этой взвеси 
о для та ются затем в структуру, по- 
А обме т Жую на замазку, которая закупо- 
ө) ир ва у ривает желчные протоки так же, как 
нт е а той икамни, 
ур: 
2 копи Отчего растут камни 


паке же факторы служат причи- 
| Осадк разования желчных камней и 
а Их немало, поэтому желч- 
г ую болезнь называют мно- 
| торным заболеванием. Проте- 
ОНО, как правило, длительно’ И 
ко стадий! развития. 
а образуются! крис: 


о 
я 


_ рубцы, то;у:нихіобязательн 


ак р , 
Е М, а потом вновь 
‚›  Увеличиваясь. или. 
уменьшаясь в размерах, Известно, 
например, что желчные камни выра- 
стают за год в среднем на 5 мм Но 
случается, что плотная “замазка”, 
закупоривающая желчные протоки, 
образовывается гораздо быстрее — 
буквально за неделю. 

В основе образования желчных 
камней лежит нарушение холесте- 
ринового обмена, что подтверждает 
сам характер камней — 80% из них 
представляют собой холестерино- 
вые образования. Это бывает, когда 
при употреблении высококалорий- 
ной пищи образуется слишком мно- 
го холестерина. Отсюда вытекает 
вывод о вреде жирной пищи. Онбыл 
подтвержден и в ходе эксперимен- 
тов: когда животных втечение неде- 
ли кормили жирной пищей, у них за 
это короткое время успевали обра- 
зоваться камни в желчном пузыре. 
Правда, вывод о вреде холестерина 
не так однозначен. Человеческий 
организм — сложная система, внем 
все должно быть сбалансировано, в 
том числе и холестерин. При недо- 
статке желчных кислот, которые 
удерживают холестерин в’ раство- 
ренном состоянии (что бывает, на- 
пример, при заболеваниях печени 
или кишечника), избыток его также 
выпадает в'осадок. 

Проводились и другие опыты по 
исследованию механизмов камне- 
образования. Когда животным час- 
тично перевязывали желчные про- 
токи, У них тоже наблюдался рост 
камней. Эту закономерность врачи. 
часто наблюдают и на практике: ес- 
ли у больных в результате воспале- 
ния стенки желчного пузыря 
цистита) образовались. 


отся и‘камни, К то 


чного пузыря его ВКФ 


р ННЯЯ [© олочка выд! Ј МН (0) 
СЛИЗИ, которая также может служи [= 


НИЯ. 
н И атительной 
а 
№ желчного пузыря Из-за 
но И ДЛЯ 
его сдавливания характер ь 
беременных женщин. У НИХ ВО А 
рой половине беременности ЦаОЗЯ 
ко образовывается билиарный 
сладж. После родов, как правило, 
это явление проходит, но У некото- 
рых женщин, склонных к полноте, по 
большей части светлокожих, с пери- 
ода беременности начинает разви- 
ваться желчнокаменная болезнь. 

Существенную роль в этом игра- 
ет наследственный фактор. Сущест- 
вует генетическая предрасположен- 
ность к нарушениям биохимическо- 
го состава и коллоидных свойств 
желчи. Заболевание начинает про- 
являться уженщин в основном после 
сорока лет. Этому способствует ато- 
ния желчного пузыря, которая часто 
развивается у женщин после 45-50 
лет на фоне изменения гормональ- 
ного фона. (Кстати, расслабляют 
тонус желчного пузыря и многие 
гормональные противозачаточные 
средства.) По многолетней статис- 
тике, женщины страдают желчнока- 
менной болезнью, в. 4-5 раз чаще, 
чем мужчины, но в‘последнее время 
она все чаще обнаруживается и у 
молодых мужчин. Более того, если 
прежде появление камней у детей 
Считалось казусом, то теперь врачи 

сталкиваются иіс такими случаями 
_ Вопросы возникают у исследо- 
телей В связи с неравномернос- 
транения этой болезни 
К примеру, если в Шве- 


палении жел 


разуются у тех людей, кто т 
предпочтение высококалори 
рафинированной пище, содержа, 
щей много углеводов (как известно, 
углеводы легче всего переходят в 
организме в жиры)-И наоборот при 
потреблении преимущественно | 
растительной пищи и морепродук, 
тов желчнокаменная болезнь разви. 
вается значительно. реже. Однако 
исследования, проведенные» среди 
эскимосов и чукчей, дали совер. _ 
шенно другие результаты: предета- ё 
вители этих народностей, 8-10 ме: 
сяцев в году потребляющиепреиму: 
щественно жирную пищу (жировая 
прослойка хорошо защищает от мо- 
роза), болеют намного реже, чем 
жители других стран. По-видимому; 
здесь нужно говорить о генетичес» 
ком характере особого типа обмена 
веществ в организме. 

Нельзя не обратить внимания И 
на такой важный фактор! развития 
желчнокаменной болезни, как нару 
шение режима питания. Длитель? | 
ные перерывы между завтраком, | 
обедом!и ужином, какіи еда на ночь | 
приводят к застою и сгущению ЖеЛ? | 
чи. Вредно с этой точки зрения И 102 
лодание. Это надо знать людям, 60° 
блюдающим посты и придерживаю” 
щимся суровых диет с целью ПОХ} 
дения. Образованию камней с19* 


собствует как ожирение, таки 65016 
рое снижение веса. 


1) 


Камни носить 
не безопасно к 


я Многих людей (в 80% случае8 
г У рЖелУНого пузыря не вь р 
Каких симптомов и обнару% 
я совершенно случай 
ледовании, А тошно: 


Оль в животе и, б 
ое РАВ 


преим). 
жировая 
ет от мо- 
же, чем 
лдимому, 
‚нетичес- 
а обмена 


редко. Но это совсем не означает, 
что носить камни безопасно. 
Прежде всего, желчнокаменная 
болезнь является источником мно- 
гих тяжелых осложнений. Наиболее 
частое из них — острый холецистит. 
примерно у 90% больных, у которых 
уже появились камни, они рано или 
поздно закупоривают пузырный 
проток — канал, по которому желчь 
оттекает из желчного пузыря. В’ус- 
ловиях застоя желчи быстро раз- 
множаются бактерии, попадающие 
в пузырь с током крови. Начинается 
воспаление, возникает сильная 
боль в правой половине живота и 
подреберной области. Она может 
ощущаться и в других местах, в том 
числе в верхней части живота по- 
средине, в левой половине живота и 
даже в спине и груди. При воспале- 
нии желчного пузыря обычно резко 
повышается температура, нередко 
развивается желтуха. В большинст- 
ве таких случаев требуется срочная 
операция. 
Желчнокаменная болезнь может 
привести еще к одному грозному 
заболеванию — острому панкреати- 
ТУ. Это состояние, когда человек ис- 
пытывает мучительную боль, начи- 
Нающуюся в верхней части живота 
посредине) и нередко отдающую в 
и сопровождающуюся тошно- 
№ мо. В такой ситуации так- 
Есл одима срочная операция. 
е оставить камни в желчном 
ое нолго, может развиться 
наи Ки панкреатит. Это обЬЯС 
} енностями анатомичес 


ког, 
ны" _ строения органов: сфинктер- 


общим отверстием в 


рстну 


дать | 
В проток поджелудочной желе- 


ЗЫ, оказывая на нее раздражающее 


воздействие, ч 
„Что витогеи п 
квоспалению. а 


Так что носить камни в желчном 
пузыре опасно, даже если они не 
вызывают никаких неприятных ощу- 


щений. Эту болезнь надо непремен- 
но лечить, 


Медвежья желчь 


Не так давно единственным спо- 
собом лечения считался хирургиче- 
ский. Но сейчас, к счастью, многим 
пациентам можно рекомендовать и 
консервативные методы. 

После того как ученые глубоко 
исследовали биохимический состав 
желчи, было предложено при желч- 
нокаменной болезни проводить за- 
местительную терапию, назначая 
пациентам искусственные желчные 
кислоты. Первым таким препаратом 
была хенодезоксихолевая кислота. 
Но выявилось, что она производит 
раздражающее действие на кишеч- 
ник и чрезмерно усиливает его пе- 
ристальтику. 

Более успешным! стало исполь- 
зование урсодезоксихолевой кис- 
лоты, выделенной из желчи бурого 
медведя (от латинского “урсус” — 
медведь). Ученые’ давно обратили 
вниманиенато, чтоу медведя, кото- 
рый находится в спячке всю зиму, не 
бывает желчнокаменной болезни. 
При применении урсодезоксихоле- 
вой кислоты (другое название — ур- 
сосанили урсофальк) для растворе- 
ния холестериновых камней практи- 
чески отсутствуют побочные эффек- 


оказывает укрепляющее 
вие на клетки печени (гепато 


Нов медицине чудес не бывает, и 
препараты типа урсосана нельзя 
считать панацеей. Для их назначе- 
НИЯ требуются строгие показания. 
Они используются только в том олу- 
чае, если камни имеют холестери- 
новое происхождение (методы со- 
временной диагностики позволяют 
установить структуру камней, кото- 
рые бывают холестериновыми, би- 
лирубиновыми, смешанными). При 
чем этот способ лечения эффекти- 
вен, только если размер одиночных 
камней не превышает 1 см, амелкие 
камешки не занимают больше чет- 
верти объема желчного пузыря. К 
тому же принимать эти препараты 
для достижения желаемого эффек- 
та надо достаточно долго, не мень- 
ше года или даже полутора лет. 

В последние годы развивается 
метод литотрипсии — дробления 
камней при воздействии ударной 
волны высокой мощности, которая 
формируется с помощью особого 
оборудования. При литотрипсии 


могут дробиться камни до 
з см, после чего 


Сокчер- 


ной редьки: Это сред- 
ство принимают в дополнение к 


назначенному ле 
жую черную редьку 
через мясорубку. ©! 


ка отвар не станет густ 


каном горячей воды, ки 
стакана в день 3 раза в день до еды. 
Отвар семян укропа‘ огородн го, 2 СТ. 
тить 15 минут на сла 
"в теплом виде. 


‚ настаивать 15 минут, охладить, 
а. Промыть корень, п 


карственному препарату. Све- 
моют и, не очищая кожуру, пропускают 


ок отжимают и пьют по 2-3 ст, ложки в день. 
дов свеклы, очистить, порезать и варить, по- 


Отвар красной свеклы. Взять 4-5 корнепло, 


ым, как сироп. Принимать по 


Отвар пырея ползучего. 2 ст. ложки мелко 


пятить 5-10. минут, 


бом огне, охладить, процедить. Пить по 


йб тника. 1 ст, ложку сухих цветов бессмертника залить 
отжать, выпить в течение дня. 
орубить на куски. Кипятить в эмалировані 


кие остатки растворяются Урсоба- 


ном, урсофальком и в последую. . 
щем выходят сами или выводятсяс > 


помощью: масляных тюбажей, (Хо. 
чу предостеречь любителей “чис- 
тить печень” таким способом: нам 
часто приходится спасать многих 
людей, которые провели самосто: 
ятельно эту процедуру, неучтяраз- 
меров своих камней, в результате 
чего получили закупорку! желчных 


протоков.) 

Если консервативные методы ле- 
чения больному не подходят, то ему 
предлагают операцию. Хирургичес- 
киетехнологии в последние годыто- 
же изменились. Очень распростра- 
ненными становятся лапароскопи- 
ческие операции, при которых желч- 
ный пузырь удаляется без разреза 
брюшной полости, через специаль- 
ные трубочки. Операционная рана 
при таком вмешательстве неболь- 
шая, и больные встают на ноги уже 
на следующий день. Однако если У 
больного избыточный вес или по- 
явились осложнения, гораздо без- 
опаснее провести открытую опера- 
цию, создающую возможность шиг 
рокого доступа к желчному пузырю 
и окружающим тканям“ 
Возникает 
во- 


1/4 стакана! разав день перед едой. 
порезанных корневищіпырея залить 1 ста- 
охладить, процедить и отжать. Пить по 1/3 


ложки семян залить 2 стаканами кипятка, кипя- 


1/2 стакана 4 разав день 


2 стаканами к 


а 
ю. прос: зачем удалять желчный пу-  стоянно, Раздражающее воздейст- 
А зырь? Нельзя ли ограничиться уда- вие желчи на кишечную слизистую 
0. лением камней? Все дело в том, что приводит к частым поносам. Из-за 
лс даже если камни будут удалены, это заброса желчи в желудок появляет- 
ам не решит проблему кардинально. ся горечь во рту, могут возникать ос- 
ИХ При наличии обменных нарушений, ложнения и состороны поджелудоч> 
То- способствующих образованию кам- ной железы. Если же больной станет 
аз= ней, они вскоре появятся снова. Но часто (не меньше четырех раз в 
ате дело осложнится тем, что операци- день) принимать пищу, то желчь бу- 
ых онный рубец будет затруднять со- дет сразу использована на ее пере- 
кращение желчного пузыря. Поэто- варивание, что облегчит состояние 
ле- му хирургическое вмешательство человека. Кстати, такого режима 
ему принято делать только с удалением стоит придерживать и тем, у кого 
С желчного пузыря, кроме особых желчный пузырь неуд но уже 
ео случаев, связанных с жизненными начался рост камней. 
показаниями для больного. После операции очень важно 
я следить за работой печени. Сейчас 
пи- Жизнь после операции есть немало лекарств растительно- 
елч- Раньше специалисты руководст- по происхождения, которые хорошо 
еза вовались правилом: больные, пере- поддерживают функцию печеночных 
аль- несшие холецистэктомию (опера- клеток. Например, немецкий препа- 
ана цию по удалению желчного пузыря), рат гепабене — комплекс изірасто= 
оль- должны строго соблюдать диету. ропши пятнистой и дымянки лекар- 
уже Сейчас подходы в корне измени- ственной, очень хорошо снимает 
ли У лись: считается, что надо как можно симптомы, возникающие после уда- 
по- быстрее (втечение месяца) перейти ления желчного пузыря. Растороп- 
без- на обычный режим питания, чтобы ша улучшает функцию печеночных 
>ра- восстановить нормальную деятель- клеток, а дымянка, обладая спазмо- 
ши- ность пищеварительного тракта. Но литическим эффектом, регулирует 
ырю при этом следует соблюдать такую сфинктерный аппарат. Благодаря 
м: рекомендацию: питание должно этим свойствам гепабене полезно 
кает быть частым и дробным. Ведь при принимать также при дискинезии 
во- отсутствии резервуара для хране- (спазмах) желчевыводящих путей и 
ния ное а гепатитах. Попутно за- 
ЕМЫЕ | р дискинезии многие при- 
для кишечник практиче-  выкли принимать но-шпу, но это не- 
ипо. ЛЕЧЕН ски по- целесообразно, поскольку но-шпа 
е едой: : Т: ИЯ расслабляет всю гладкую мускула- 
4 ста" рю туру. Недавно появился 
ь ся уЗ лена медленном ог- польский препа- 
ъй не примерно час, настаивать 30 
й пя" МИНУТ Пить по полстакана З'раза в день. 
ре нь Травяной сбор, Взять поровну такие лекарственные расте- < 
ый ; аву спорыша, чистотела, зверобоя продырявленного, фиалки 


ой, кукурузные столбики и рыльца, корень одуванчика, семен: 


одестон, который избирательно 

действует только на желчный 
сфинктер и эффективно снимает 
его спазмы. Но, разумеется, перед 
приемом этих препаратов надо по- 
советоваться со своим лечащим 
врачом. 

Что касается травяных сборов, 
обычно применяемых при заболе: 
ваниях желчевыводящих путей, то 

после операции их принимать не 
нужно, так как они усиливают жел- 
чеотделение, чего в данном случае 
надо избегать. 

Желчегонные лекарственные 

растения необходимы при симпто- 
мах застоя желчи, при билиарном 
сладже. Они хорошо выгоняют крис- 
таллики холестерина размером 1- 
1,5 мм. Полезны травяные сборы и 
для предупреждения желчнокамен- 
ной болезни. Только учтите: если в 
желчном пузыре сформировались 
камни, при приеме желчегонныхтрав 
они могут “зашевелиться” и даже за- 
купорить проток. Чтобы избежать не- 
приятностей (в том числе и СИЛЬНОЙ 
боли), посоветуйтесь с врачом, апри 
необходимости сделайти УЗИ. 

Для профилактики желчнока- 
менной болезни в первую очередь 
важно правильно питаться. Надо ог- 
раничить острые блюда, копченос- 
ти, консервы и тугоплавкие живот- 
ные жиры. Лучше готовить пищу на 
растительном масле. Необходимо 
заботиться о своевременном опо- 
рожнении кишечника. Очень важно 
поддерживать активный образ жиз- 
ни — ‘ограниченная подвижность 
приводит к застою желчи, в то вре- 

мя как гимнастика, бег и другие 
ельные нагрузки помогают 
ть образование камней в 


Ў 


ногим знакомо необъясни, 
мое состояние, кота а 


ничто не радуети ничего 
не хочется. Все валится из рук а 
от одной мысли о работе тошнит | 
Утром встаешь совершенно | 
разбитым и никак не можешь 
сосредоточиться на предстоящих 
делах, а вечером грубишь 
близким, готов запустить чем- 
нибудь потяжелее в экран 
телевизора и вообще послать все 
к черту. 


Знакомый врач-психотерапевт 
рассказал мне о таком типичном 
случае. К нему на прием пришел мо- 
лодой человек, назовем его Арка- 
дий, и поведал грустную историю. 

Он довольно успешно занимался 
маркетингом, неплохо зарабаты- | 
вал. Но однажды ни с того ни с сего 
ему вдруг расхотелось идти на ра- 
боту. Сутками не мог подняться с 
дивана, не хотел есть. В голове! не 
было ни одной мысли, кроме назой- 
ливой: “Все напрасно. Зачем, кому 
это нужно?”. Беда одна не прихо- 
дит: его уволили с работы, ушла лю- 
бимая девушка, заболела мать. Ар- 
кадий ругал себя за разгильдяйст- 
во, безволие, лень, но ничего не мог 
с собой поделать. Как только он пы- 
тался заставить себя выйти из до- 
ма, приступы слабости буквально 
валили его с ног Через два месяца, 
молодой человек решил обратиться . 
к психотерапевту. Рассказывая о 
себе, Аркадий отводил глаза в сто- 
рону: ему было стыдно зато, что он 
так распустился. ў 
Еще недавно, когда чело е! 
ращался с такими жалобам 
чу, его считали просто, 
который хочет. 


о Сергей Демкин 


это состояние беспричинной де- 
прессией. Но сбоев в нормальном 
функционировании организма без 
причин не бывает. Изучив эту про- 
блему, медики выделили патологи- 
ческие проявления в организме, ко- 
торые получили название “синдром 
хронической усталости”. Кстати, 
еще Пушкин, не будучи медиком, 
"очень точно описал‘его: 


Недуг, которому причину 
Давно бы отыскать пора, 
Подобный английскому сплину, 
Короче: русская хандра. 


Синдромом хронической устало- 
сти страдает все больше людей. Со- 
гласно последним исслед. 
пятая часть населения нашей 
ны периодически, а иног р 
чески, мучается от непо 


лезни, часто даже не подозревая об 
этом. Есть и другие тревожные тен- 
денции. Несколько десятилетий на- 
зад болезнь выбирала свои жертвы 
преимущественно среди чувстви- 
тельных, тонких и творческих натур: 
художников, музыкантов, актеров, 
писателей, реже — среди вузовских 
преподавателей и журналистов. Се- 
годня синдром хронической устало- 
сти “пошел в народ”. Им страдают 
электрики и лифтеры, почтальоны и 
уборщицы, продавцы и пенсионеры. 
И еще одна неприятная новость: он 
сильно помолодел и обнаруживает- 
ся не только у юношей и девушек, но 
даже у детей. 

Некоторые медики считают, что 
синдром хронической усталости — 
это болезнь-невидимка, которую 
нельзя ни увидеть, ни пощупать, ни 
определить с помощью диагности- 
ческой аппаратуры. В силутакой не- 
определенности его якобы может 
выявить лишь опытный психоанали- 
тик. На самом деле это не совсем 
так. У хронической усталости есть 
вполне определенные симптомы. 
Нужно только правильно истолко- 
вать их, рассматривая в совокупно- 
сти. Например, человеку кажется, 
что у него болит желудок и сердце. 
Однако по результатам объективно- 

го обследования, проведенного с 
помощью диагностической аппара- 
туры и анализов, заболеваний этих 

о органов не обнаруживается. Если 
же копнуть поглубже, то выясняется, 
что в последнее время человека 
стали донимать приступы сердце- 
- головные боли, сонливость 
бессонница, обиль- 
еление, частое мочеис- 
7 ость, плохое 
аздраж тельность и 


ст В сочета ии с 


все это однозначно говорит о СИНд- 
роме хронической усталости. 

У западных медиков, выделив- 
ших синдром хронической усталос- 
ти в отдельное заболевание и уже 
больше двадцати лет пристально 
изучающих его, пока нет единой 
точки зрения относительно причин 
этой напасти. Согласно одной изги- 
потез, ее вызывает вирусная инфек- 
ция, которая начинает бурно разви- 
ваться из-за ослабления иммунной 
системы. 

Но при синдроме хронической 
усталости болезненные симптомы 
свидетельствуют прежде всего‘ она- 
рушениях в психике, а уж потом в 
соме, то есть теле человека. И при- 
чина этих нарушений бывает неясна | 
и самому страдальцу. Как он ни ста- | 
рается, не может понять, что с ним Ј 
творится. Т 

И все-таки разобраться в этом Н 
можно, если рассматривать синд- С 
ром хронической усталости с таких, І 
казалось бы, несовместимых пози- | 
ций, как физика твердого тела и ре- Г 
лигиозное представление о душе. 

Наукой давно установлено, что 
любому материалу присуща уста- 
лость, то есть постепенное измене- р 
ние его свойств под влиянием ў 
внешних воздействий — напряже- 1 
ний. Когда их количество переходит Ч 
определенный порог (физики назы- 
вают его пределом выносливости), С 
материальный объект деформиру- 
ется или вообще разрушается. 

То же самое происходит и с ду- 
шой человека. Раньше ученые ут- 
верждали, что она придумана рели- 


гией как некая нематериальная суб- 
станция, а на самом деле не су 


гают что у человека душа 
ть. И хотя мыгдостоверно 
чтојона!со! ой пред 


хронической 
е симптомы 
е всегоо на: 
уж потомв 
зека. Ипри/ 


вершенно очевидно одно: это вовсе 
не наше подсознание. 

Очень интересную гипотезу 
предлагает доктор технических наук 
Игорь Блатов. Он считает, что душа 
является “аналогом программного 
обеспечения организма, то есть 
представляет собой совокупность 
программ, обеспечивающих его ра- 
боту на всех уровнях: организма в 

целом, органов, клеток”. 

Исходя из этого, Блатов так объ- 
ясняет появление в организме чело- 
века функциональных сбоев, вызы- 
вающих различные патологические 
процессы: “Много раз мы убежда- 
лись, что если человек совершил 

зло (даже в мыслях), то оно через 
некоторое время обернется дляіне- 
го несчастьем или болезнью. Это 
легко объяснить тем, что отрица- 
тельная информация о совершен- 
ном зле непроизвольно оседает в 
его подсознании, начинает разъе- 
дать душу, провоцируя болезнь. Ча- 
ще всего человек совершает зло 
под влиянием каких-то отрицатель- 
ных эмоций, неадекватно отвечая на 
неправильные, с его точки зрения, 
действия других лиц и думая при 
этом, что поступает правильно. Про 
таких людей говорят: они не ведают, 
что творят”. 

Все это полностью относится! к 
синдрому хронической усталости, 
болезненные проявления! которого 
в старину не зря считали наказани- 
ем за грехи, то есть за причиненное 
другим зло. В свете этого становит- 
ся понятным, почему от него в пер- 
вую очередь страдают чувствитель- 
ные по натуре люди: предел вынос- 
ливости их душ меньше, чем у “тол- 
стокожих”. 

“на Западе больным, страдаю- 
Г индромом хронической уста- 


дартные общеукрепляющие сред- 
ства в сочетании с лечебными се- 
ансами у психоаналитиков, Кроме 
того, им рекомендуют вести здоро- 
вый образ жизни, большегулять, по 
утрам принимать контрастный душ, 
а по вечерам — транквилизаторы. В 
тяжелых случаях прибегают к гип- 
нозу. 

Такое консервативное лечение 
иногда помогает, чаще — нет, и че- 
ловек вынужден самостоятельно, 
причем долго и мучительно, бороть- 
ся с болезнью. 

А вот в России в случае неопре- 

деленного болезненного! состояния 
люди спешат к экстрасенсам и ма- 
гам, поскольку опасаются, что кто- 
то навел на них порчу или сглазил- 
Их можно понять: врачи никакого 
определенного диагноза не ставят, 
а целители разного профиля обеща- 
ют помочь восстановить работоспо- 
собность и улучшить душевное со- 
стояние, открыв энергетические ка- 
налы или же сняв порчу. Но эти спо- 
собы тоже оказываются малоэф- 
фективными. 

Главная ошибка и западных ме- 
диков, и российских целителей в 
том, что они не учитывают необхо- 
димость в первую очередь духовно- 
го и нравственного оздоровления 
пациента, исцеления его души. Для 
этого есть много способов — от су- 
губо медицинских до религиозных, 
так что каждый может выбрать тот, 
который ему больше подходит. 

Для излечения же тела можно 
прибегнуть к опыту восточной меди- 
цины. В Китае на протяжении сот 
лет синдром хронической усталос: 


ка такие точки, воздействие на кото- 
рые снимает внутреннее напряже- 
ние и позволяет жить в гармонии с 
самим собой и природой. 


ты, затем поменяйте Рукии повто 
тето же самое на другой руке 
Пятая точка — “море жизни” А. 


ходится на пояснице на расст 
17 
Первая точка — “опускающая”. 2-4 сантиметров от позвоноано 
Находится на обеих сторонах внеш- У, 


столба (по обе его стороны) между 
вторым и третьим поясничнымипо- 
звонками, т.е. на уровне талии, По- 
ложите руки на поясницу ладонями 
наружу. В течение нескольких минут 
энергично и быстро потритеее кос- 
тяшками пальцев, чтобы стало теп- 
ло. Еслиувас проблемы с позвоноч- 


ником, прикосновение: не должно 
быть слишком сильным. 


Шестая_точка_— “точка трех 
миль”. Расположена на 4 пальца ни- 


ней части грудины на ширине трех 
пальцев ниже ключицы и одного 
пальца от подмышечной впадины. 
Поставьте большие пальцы обеих 
рук на эти точки, закройте глаза и в 
течение одной минуты надавливай- 
те’на них. Дыхание глубокое. 

Вторая точка — лечевой род- 
ник”. Расположена на верхней точке 
плечевых мышц обеих рук на рас- 
стоянии 2,5-5.см от основания шеи. 
Согните пальцы обеих рук, возьми- же колена ближе к внешней стороне 
тесь ими за верхние части плеч, за- большой берцовой кости на обеих 
кройте глаза и в течение минуты ногах. Положите на эти точки указа- 
сильно нажимайте на эти точки. При тельные исредние пальцы обеих рук 
этом мысленно представляйте, как и энергично трите в течение минуты. 


от основания черепа к вашим пле- Седьмая точка — “больше натис- 
чам струится поток живительной ка”. Находится на вершине стопы в 
энергии. ложбинке между большим и вторым 

Третья точка_— “ворота_созна- пальцами. Растирайте ложбинку 


ния”. Располагается под основани- пяткой другой ноги в течение трид- 
ем черепа, в углублении, пообесто- цати секунд. Потом роменяиде ноги. 
роны от позвоночника. В зависимо- Восьмая точка — “точка ето 
сти от размеров головы расстояние глаза. Расположена в углу 
между точками — 5-7 см. Положите между бровями. 5 Е 
на них большие пальцы и постепен- Нл 
но надавливайте под основание че- ИН аваар а араг 
аа зо г и и прикоснитесь к “точке треть- 
али р и ми- его глаза”, а‘пальцы левой руки по- 
ИЯ ри ложите на девятую точку, закройте 
МУ" твертая точка — “внутренние глаза и нажимайте на эти точки вте- 


и 2 инут, Дышите глубоко 

й сто- чение двух минут, ў 
ворота”. Находится на ТЫЛЬНОЙ А 
а их рук междудвумяікостями В качестве иллюстрации; эффек: 
осна дЕ на расстоянии ‘двух тивности точечного массажа при ле- 

Ч пр 

р сгиба запястья. Положи- чении синдрома хроницевкец ста. 
пальцев ой палец правой руки на эту  лости известный америкайак Я 
а - -рефлексотерапевт Ма те 

су. Остальные пальцы должнына врач-рефлекс | 
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“точка трех 
з 4 пальца ни- 
шней стороне 
сти на обеих 
точки Указа- 


усталости, симптомами которого бы- 
ли, в частности, сильная общая сла- 
бость, головные боли, депрессия. Я 
показал ей, как использовать технику 
точечного массажа для улучшения 
своего самочувствия. Хотя Дженни 
испытала сильное облегчение и 
оживление уже после первого сеан- 
са массажа, я посоветовал ей воз- 
действовать наточки не меньше трех 
раз в день, предупредив, что для 
полного выздоровления потребуется 
несколько месяцев упорной работы. 
К счастью, у Дженни оказался силь- 
ный характер: она каждый день пунк- 
туально выполняла все упражнения и 
сумела вылечиться”. 
Акупунктурное лечение (массаж 
биологически активных точек) при 
синдроме хронической усталости 
следует дополнить включением в 
повседневный рацион таких трав, 
овощей и фруктов, как базилик, ко- 
риандр (кинза), петрушка, салат, 
сельдерей, спаржа, укроп, черем- 
ша, щавель, шпинат, морковь, дыня, 
брусника, ежевика и черная сморо- 
дина. Кроме того, 
рекомендуется пить 
сок репы или редьки 
с медом (по 1 ст. 
ложке 3 раза в день) 
и сок тыквы с медом 
(по 1/3 стакана на 
ночь). 

Хорошее дейст- 
вие оказывает пус- 
тырник. Его успокаи- 
вающий эффект в 3-4 
раза сильнее, чем У 
валерианы, к тому же 
он не притупляет со- 
знание. Для приго- 
товления настоя пус- 
тырника 1 ст. ложку 
сухой измельченной 
травы ‘заливают 1 ста- 


Ф 


Ф 


+ ДИАЛОГИ * ДИАЛОГИ 


+ ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ % ДИАЛОГИ ® 


— Врач разрешил) мне спиртное + ноне, 
больше рюмки в день. 

— Иты выполняешь эту рекоме 

— Строжайшим образом. Пью. 
рюмке уже в счет 3000 годаа  _ 


каном кипятка, настаивают в закрыя 
той посуде на кипящей водяной бане 
15 минут, охлаждают в течение 45 ми- 
нут и процеживают, Принимают по 
2 ст. ложки З разав день. 

Для снятия головных болей и 
бессонницы нужно! принимать пе- 
ред сном столовую ложку пчелино- 
го меда. 

Очень полезны и травяные чаи: 

+ З ч. ложки измельченных лис- 
тьев мелиссы залить 1 стаканом ки- 
пятка, настоять, укутав, 5 минут, 
процедить и пить вместочая, 

+ 2 ч. ложки зверобоя, по 1 ч. 
ложке листьев мелиссы и кипрея за- 
лить 1 стаканом кипятка, настаивать 
в термосе 2 часа, процедить и при- 
нимать по 1/3 стакана 3 раза в день 
доеды. 

Если вы почувствуете симптомы 
хронической усталости, восполь- 
зуйтесь описанными средствами. 
Они помогут вам быстрее справить- 
ся с болезненными проявлениями и 
восстановить работоспособность и 
хорошее настроение. 


— Слушай, ятакую девушку встретил! Гла- 
за — как вишни, щеки — как земляника, губы 
— как малина. Может, это любовь? 

— Успокойся, это — авитаминоз. 


— Доктор, вы мне запретили есть на ночь, 
ия простудился. 


— Не понимаю, какая связь? {5 
— Ну как же! Я всю ночь у холодильника 
дежурил, рассвета ждал. Замерз ужасно: 
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Юрий Новиков, 
натуралист 


Живи как Подинъон | 


а 5 У а в оаа М 
Г КИ 


< 
( 


7 
ОҒ 
= 
о 
= 
Е 
ЕУ 
9 
у) 
о 
ра 
о 
а: 


ция, голод. Здоровья это не прибави- 
- ло. Перенес несколько сложных оп 

вьем никогда похвастать е 52 

здоро оседи говорили матери: раций. В двадцать с небольшим в Н 
‚ А тугеще война, оккупа- чи признали меня инвалидом, | 


Родился я в деревне, но деревен- 


Помогла мне природа. Когда сов- 
сем туго приходилось, я, как обре- 
ченная кошка или собака, уходил в 
леса. И там, вдали от людей, возвра- 
щался к образу жизни далеких пред- 
ков, которые исцеляли себя тем, что 
росло под ногами. Напрягал слух и 
зрение, ползал на четвереньках и на 
каждом\метре земли видел столько 
неожиданного. Передо мной, быв- 
шим деревенским жителем, только 
теперь распахнулось окно в неизве- 
данный доселе мир. 

Стал путешествовать — 
это было вполне доступно и больших 
денег не требовало. То подвезут бес- 
платно на машине, то в поезд подся- 
ду. Приходилось даже на крыше ваго- 

на ездить, как у Джека Лондона опи- 
сано. Иногда забирался очень далеко 
от родных мест. 

Колыму, Дальний Восток, Си- 
бирь, Заполярье, Среднюю Азию, 
Казахстан, Закавказье прошагал с 
котомкой за плечами: Пожиливтай- 
ге, ивтундре, ив степях, и в горах, и 

даже в пустыне. И везде находил 

много интересного и полезного. 
Жил тем, что предлагала земля. 

Питался ее плодами — растениями, 

ягодами, корешками. Если заболев- 

шим кошкам и собакам, ушедшим от 
хозяев, удается осилить недуг, они 
возвращаются домой, если нет — 
погибают в стороне от человеческих 

глаз. И я решил: либо здоровым 
вернусь домой, либо навсегда посе- 

люсь где-нибудь в лесу. 
Так я стал Робинзоном. 

1 Ученые спорят, какая пища подхо- 
| дит человеку — только вегетариан- 
ская или животная тоже? Пытаются 
разгадать, чем питались древние лю- 
ди до того, как научились разжигать 
огонь. Иногда ссылаются натравояд- 
животных: мол, устройство пи- 
тельного тракта уних ближек 


раньше 


человеческому, чем у хищников, 

Я готов был есть то, что легко раз- 
добыть, — вершки да корешки. Но 
иногда нестерпимо хотелось отведать 
животной пищи. Не все знают, но’ да- 
же северный олень, питающийсявос- 
новном мхом-ягелем, иногда лако- 
мится мышью или лемингом, Да и 
медведи не такие уж закоренелые ве- 
гетарианцы, не только лесной ягодой 
и травянистыми растениями питают- 
ся, Я сам видел, как косолапый лихо 
расправлялся с кабаном и даже с ло- 
сем. Правда, не со здоровыми живот- 
ными, а с подранками. Если уж траво- 
ядные звери не всегда последова- 
тельны, точтоже говорить очеловеке, 
давно пристрастившемся кмясу? 

Однажды я не удержался и под- 
жарил себе на ужин лягушку, в’ дру- 
гой раз — змею. Для русского чело- 
века это дико, но у многих народов 
такая пища принята. И то, и другое 
оказалось вполне съедобным. Ноне 
лежала у меня душа убивать зверей. 
Решил: не стоит грех это. И стал до- 
бывать пищу с помощью диких птиц, 

и зверей. 

Захотелось, скажем, мне рыбы 
отведать — иду к колонии серых ца- 
пель. Эти птицы не на земле, а на 
деревьях селятся неподалеку от ре- 
ки или озера. Цапли — рыболовы. 
Когда родители подлетают к гнезду 
с добычей, птенцы такой бой за 
корм учиняют, что рыбешка из роди- 
тельского клюва часто выскальзы- 
вает, А я тут как тут, подбираю чужой 
улов. Причем ни у кого его не отби- 
раю, ведь птицы за ним на землю 
никогда не спускаются. . 

Пользовался я остатками трап 
зы и со стола других птиц — берку- 
та, орлана-белохвоста, скопы, яса 
треба и даже черного вор аи 


нья. Думаю, что примерно так и пита- 
лись наши предки: изредка ЖИВОТНОЙ 
пищей, чаще — растительной. 
Чем больше я путешествовал, 
тем яснее понимал: самое ценное, 
незаменимое для человека сосре- 
доточено в его родных местах. Там, 
где он родился и вырос. Теперь бро- 
жу по земле, на которой каждая тра- 
винка, каждый кустик мне знакомы. 
Ими и лечусь. 

Как только сойдет снег, хожу по 

нагретым солнцем косогорам, ра- 
зыскиваю первые ростки крапивы, 
сныти, хвоща, папоротника, кипрея, 
лебеды, подорожника... Отведаю 
салата из первой травки — силы 
прибывают. Полакомлюсь цветами 
первоцвета, медуницы или сурепки 
— запасусь витаминами. Брожу по 
лесу с лопаткой. Накопаю корней 
лопуха, одуванчика, цикория, пырея 
— вот тебе и пища, и лекарство. С 
начала цветения и до самых замо- 
розков собираю лекарственные 
растения. Потом всю зиму пью це- 
лебные сборы и других угощаю. 

А летом, разгуливая по’ лесам, 
набираюсь силы от деревьев. 

Одни деревья подпитывают ор- 
ганизм энергией, другие, наоборот, 
оттягивают ее, берут на себя. 

Дуб, например, не только заря- 
жает бодростью, но и придает яс- 
ность мысли. Люди давно подмети- 
ли, что легче думается, когда посто- 
ишь возле дуба. После “подзаряд- 

ки” у дуба человек и на ногу легок, и 
Усталость его не берет. 
сосне же следует относиться 


торожно. Это мощный генератор 
Если сердце плохо работа- 


аться от прогулки в’ сосно- 


‚всем, осо- 


красный до- 
а воем со: 


бенно женщинам. Она приносит, 
свежесть, бодрость, легкость. \› 
Клены благожелательны к чөло- 


веку, особенно когда они растут в Ж 
рядовой посадке, образуя единое сі 
мощное биополе. Вот почему так р 
полезно ходить по кленовой аллее, р 
Береза — дерево особое, благо» Ж 
творно воздействует лишь на тех, 
кто ее любит, верит в ее целебные л 
свойства. т 
Рябина — удивительный лекарь, Ю 
она на всех воздействует положи- зе 
тельно, однако ее биоэнергетичес- пр 
кие способности слабее, чем у дру- ПЯ 
гих деревьев, ЯТ 
Насколько то или иное дерево от 
богато энергией, определить не- пр 
трудно. Если метров с двух посте= ва 
пенно приближаться к нему с рас= Щу 
крытой ладонью, то уже с метрового Кон 
расстояния ладонь улавливает теп- по 
ло и легкое покалывание. Достаточ- кре 
но от двух до десяти минут “пооб- чай 
щаться” с подпитывающим дере- 
вом-донором — и силы прибывают. изе 
И надо-то всего прикоснуться К дез Ни! 
реву спиной и ладонями: сле 
Бывает, однако, что организм Оке 
страдает от избытка энергии: Тутуж Тво 
следует обратиться за помощью К Ден 
отсасывающим деревьям: осиНе, Уча 
тополю, елке, черемухе. хво; 
Осине в этом ряду отводится л 
особая роль. В деревнях раньше, ны: 
как одолеет головная боль — 0и: ви 4 
новые ветки или чурбан клали под ма) 
голову, а если ноги ломит — их на мик 
тот же чурбан или осиновое полено и це 
укладывали. Помогая человеку, ле 


осина губит многие микробы. По- 
этому, чтобы квашеная капуста луч- 
ше сохранялась, не теряла вкуса, 
опускали в бочку для к! е 

новую чурку. Осину 


Я 


ЗМ лекарь 
ует положу. 
нергетиче 


3, чем уд 


‚ное дерею 
делить н 
двух посте: 
нему с 0 
С метрового 


пищ, колодезные срубы и погреба 
мастерили из осины, 

Елка — тоже отменный лекарь. 
Жидкая еловая смола — верное 
средство для скорого заживления 
ран. Можно и затвердевшую смолу 
растопить со свиным жиром и нало- 
жить на рану. 

Если же вкипящую воду добавить 
ложку- другую растопленной смолы, 
получается снадобье, исцеля- 
ющее простудные хвори. Поле- 
зениотваризхвои. Достаточно 
прокипятить еловые лапки 
пять-десять минут, дать насто- 
яться — и через час уже можно 
отведать хвойный напиток, 
прибавляющий сил, подпиты- 
вающий витаминами, очищаю- 
щий кровь. При небольшой 
концентрации его можно пить 
по кружке. Если же настой 
крепкий — достаточно десяти 
чайных ложек в день. 

Хвойный отвар поможет 
избавиться от сыпи и крапив- 
ницы. Правда, тут уж хвою 
следует кипятить подольше — 
около часа. Остывшим рас- 
твором по несколько раз в 
день натирают пораженные 
участки тела. Очень полезны и 
хвойные ванны! 

Туя стоит особняком от осталь- 
ных деревьев. Вечнозеленая краса- 
вица ‘богата эфирным маслом, туе- 
вой кислотой, дубильными!и други- 
ми целебными веществами. Народ- 
ные лекари издавна используют сок 
и настои свежих листьев и побегов 
туи для сведения бородавок и иных 
образований на коже. Помогут на- 
стой и настойка туи при артритах, 
артрозах, остеохондрозе, желчно- 
каменной болезни, цистите. Лечат 
ими и хронический простатит, иаде-_ 
ному предстательной железы, _ 


Расскажу, как готовить туевые 
снадобья, 

Столовую ложку свежих листьев 
туи настаивают в стакане кипятка, 
Выпиваютвтри приема за полчаса до 
еды. Можно полторы-две ложки отва- 
рить в 1/2 литра воды или поместить 
в термос и залить крутым кипятком. Я 
же отдаю предпочтение менее. конг 
центрированному настою. Две ложки 


Фото Владимира Семина 


листьев настаиваю в литровом тер- 
мосе и пью вместо. чая. Для вкуса 
иногда добавляю мед или варенье. 
Спиртовую настойку. готовят из 
расчета 1:10 (1 часть листьев на 10 
частей спирта). Принимают по 1 2-15 
капель три-четыре раза в день. Сго- 
дится это средство и для наружного. 
применения, _ 


Неполезных человеку деревьев я 


не встречал, Советую каждому. оты-. 


скать свое дерево — то, рядом с ко- 
торым. становится легко, которое 
помогает преодолевать хвори. . 


х 51, 


(7 На эти письма читатели ждут ответа. Просим всех, кто мог бы помочь 


им, написать в редакцию. Мы с удовольствием опубликуем ваши советы, 
Они будут полезны многим. 


25 “Мне 52 года. Часто по утрам я испытываю сильное головокружениеи - 
слабость. В течение дня состояние улучшается. Но наутро все повторяется, 4 
Может быть, кто-нибудь поможет мне советом? Буду благодарна", : 


Заливайко Г.Н. 


45 “Буду признателен тем, кто напишет, как избавиться от потливости ног. 
Я испробовал много способов, но до конца вылечиться не'смог". 


ГусевА.С. 


ЕЎ “Нам с подругой по 17 лет. Иу нее, иу меня на лице угри. Стыдно выйти 
на улицу. Пожалуйста, напишите на адрес редакции, что нам делать. Будем 
очень благодарны”. 


іЯ Людмила и Ольга 


25 “Прошу совета У тех, кто знает средства от икоты И ото 

‘бывают у меня практически после каждого приема пищи. Ощущение РА 

приятных. Надеюсь на вашу помощь”. | 
: О Е Васильев В.А: 


25 


Советы читателей 


Ха 
| Частые судороги 


Если У вас часто бывают судороги, попробуйте утром и вечером 
смазывать ступни соком свежего лимона, Ходить и надевать обувь не надо 
| | до тех пор, пока лимонный сок не высохнет. Такие процедуры делайте в 
р, ] течение двух недель, 
Помогают при судорогах и натуральные (из коры дерева) пробки винных 
бутылок, Нанизанные на нитку’ пробки обвяжите вокруг ноги или руки 
ОМ которые сводит судорогой. 


Клара Смирнова, Тверь 


Судорога в воде 


Если у вас в воде свело судорогой икроножную мышцу, постарайтесь не 
паниковать. Глубоко вдохните, наберите побольше воздуха в легкие, чтобы 
подольше держаться на воде, затем подтяните колено к груди и, крепко 
взявшись рукой за пальцы ноги, резко потяните их на себя. Держите ногу в 
этом положении как можно дольше. Потом надо опять глубоко вдохнуть и 
сильно размять сведенную судорогой мышцу. Только после того как 
судорога исчезнет, можно плыть кберегу. Движения должны быть плавными 
и мягкими, чтобы судорога неповторилась. 


Виктор Мышкин, бывший спортсмен, 
гМосква 


экружениеи 
товторяется 


на”. 


ЛИВОСТИНО! 


Травы при цистите 


Этой весной я никак не могла: избавиться от цистита. Воспаление 
мочевого пузыря оказалось таким упорным, что медикаменты не помогали. 
Увеличивать дозы антибиотиков я опасалась, поэтому решила поискать в 
книгах рецепты лечения травами. Их оказалось немало. Я выбрала 
наименее сложные. Предлагаю читателям, у которых возникла такая же 
дей” проблема, воспользоваться моим опытом. 

• 20 гтравы мяты залить1,5 л кипятка, кипятить 5-10 минут, остудить. 
Принимать по 1 стакану З разаів день в течение месяца. 


вые • 1 ст. ложку травы укропа вместе с семенами залить 1,5 стаканами 
рН то. кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 1/3 стакана З раза в день за 30 
ть минут до еды, 


• Смешать по 20 г липовых цветов, измельченной коры дуба и листьев 
толокнянки. 1 ст. ложку смеси залить 1 стаканом кипятка, кипятить на 
водяной бане 15 минут, настоять 30 минут и процедить. Принимать по 
1 стакану теплого отвара по вечерам. 

• 20 г измельченных листьев тысячелистника залить 
комнатной температуры, поставить на огонь, кипятить на 
10 минут, настоять 30 минут и п 
мочевого пузыря по 1 ст. ложке 3 


стаканом воды 
слабом огнеї5- 
роцедить. Принимать при воспалении 
-4 раза в день после еды. 


Татьяна Симакова, Москва 
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Рубрику ведет терапевт Евгения Шамаева 


и 
Мне 75 лет, Недавно я заметила, что моча У меня стала ок= 
рашиваться в'красный цвет, От чого может появиться кровь 
в моче, ичто мне следует предпринять та 
М,А,Высотина, гЗеленог 
от придавать не Только кровь, Свекла 


ө средства тоже окрашивают 06 в 
т показать, есть в ней 


Красный цвет моче мож 

и некоторые лекарственны 

красный цвет, Только анализ мочи може 
кровь или нет, р 

Чаще всего появление крови связано! с нарушением работы 

почек, Почечные фильтры == это сложная система очистки орга- 

чу переходят вредные вещества, через 

из мочи все ценное, что просочилось 

аминокислоты, нужные со- 


(глюкозу, 
очень крупных клеток, которые но проходят 


тры, как горох нө проскакива 
нечно, но порва ‚ В 7 
| фи 


но сопровождаются односторонними, резкими, очень сильными болями 
в поясничной области — почечной коликой, Кровь может появиться и 
из-за повреждения мочеточника, заболевания мочевого пузыря и моче- 
испускательного канала. Исследовать надо и свертывающую систему 
крови. | 
В любом случае оставлять безвнимания появление крови в моче нельзя. 
Посоветуйтесь с урологом и следуйте его рекомендациям. 


“Наша семья переболела опоясывающим лишаем, хотя никаких кон- 
тактов с больными лишаем у нас небыло. Объясните, пожалуйста, в 
чем причины этой загадочной болезни и как уберечься от нее в даль- 
нейшем". 


Соболевы, Москва 


Возбудитель опоясывающего лишая (или опоясывающего герпеса) — 
вирус ветряной оспы. Если заражение им произошло в детстве, ребенок за- 
болевает ветрянкой. Заболевание проходит, а вирус в организме остается. 
Предполагается, что он затаивается в спинальных ганглиях (скоплениях 
нервных клеток) и может прожить там всю жизнь, ничем не беспокоя “хозя- 
ина”. При нормальном иммунитете антитела нейтрализуют вирус. Но если 
по каким-то причинам иммунитет снижается, вирус поднимает голову. По- 
ражение спинальных ганглиев проявляется болью и кожными высыпаниями. 
На туловище нервы идут горизонтально. В половине случаев именно вдоль 
нервов и появляются высыпания. 
Заболевание сопровождается высокой температурой, слабостью, голо- 
ОЎ вной болью. Может быть тошнота и рвота Внезапно, приступообразно, по 
ходу нерва появляются отечные красные пятна. Через несколько часов на их 
месте образуются пузырьки с прозрачным содержимым. Спустя несколько 
дней их оболочка сморщивается и превращается в желтоватые корочки. За- 
тем образуются новые пятна, которые постепенно сливаются в сплошную 
ленту, как бы опоясывая туловище. Поэтому заболевание и называют опоя- 
сывающим лишаем, хотя к грибковым лишаям оно никакого отношения не 
имеет, Иногда процесс тянется 4-5 недель. Повторные заболевания крайне 
редки. : А 
В лечении используют обезболивающие ип 
раты, транквилизаторы. Одновременно делаю 
В. Снять боль помогают иглорефлексотерап 
мические токи, ультразвук). Смазывание корочек зеленкой скорее обычай 
а Чтобы предупредить бактериальнов заражение, Досе 
АН рр и онш и не сковыривать корочки. ай 
распространялась, больных надо изолировать, 


особенно от детей, К 
‚ Контактировавших. ОВ р 
НО Ноа ро : с больными подвергают карантину 


хеј 90кольку герпетическая инфекция связ 
"атөльна консультация у иммунолога, 


ротивоаллергические препа- 
т инъекции витаминов группы 
ия и физиотерапия (диадина- 


ана со снижением иммунитета, 


7 ЕР ў 
ИОН 
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Борис Мануйлов, 
доктор биологических наук, п 


ПОНОС (СЧЕЦИЕ 


Оказывается, если жевать один небольшой листик всем известной по- 

лыни, можно улучшить плохое самочувствие, связанное с тяжестью в 

желудке или тошнотой, и значительно повысить аппетит. Это растение 

лечит самые распространенные заболевания — простуду, головную | 

боль, грипп, бронхит, а также артриты и артрозы, радикулиты и люмба- 

го, помогает наладить работу желудка, кишечника, печени, незаменимо 
как витаминное и общеукрепляющее средство 


рофессор 


Это растение ха впомещениях. 


| 
{ 
} 
і 


издавна использу- 
ется как лечебное. 
Еще Авиценна при- 
менял полынное 
эфирное масло для 
проведения лечеб- 
ных процедур, на- 
сыщая воздух “не- 


обходимыми для. 


жизни испарения- 
ми". Полынь упо- 


_ ПОЛЫНЬ ГОРЬКАЯ— 60 
_`ТРАВЯНИСТОЕ РАСТЕ- 


Немецкий 
врач Себастьян 
Кнейпп писал в 
одной из работо 
полыни: “Это на- 
иболее извест- 
ное средство 
против желудоч- 
ных болезней. 
Настой или по- 

рошок из сухих 
листьев полыни 


действует благо- 


ь ___ энн 


Ң 
ОЙ пр. 


Іжестью в 


довать лечебные свойства полыни. 
Специалисты Крымского НИИ физи- 
ческих методов лечения и медицин- 
ской климатологии имени И.Сече- 
нова научно подтвердили, что эфир- 
ное масло, полыни, испаряясь, на- 
сыщаетвоздух витаминоподобными 
веществами, вдыхание которых за- 
щищает от многих заболеваний. 
Эфирное масло полыни укрепля- 
ет иммунитет, гармонизирует рабо- 


части шишек хмеля, Нежный и при- 
ятный, слегка горьковатый аромат, 
исходящий от подушки, быстро по» 
грузит вас вкрепкий спокойный сон, 
Это проверено моим личным и врах 
чебным опытом, Пациенты расска- 
зывают, что забывают о бессоннице, 
крепко засыпают даже днем и видят 
хорошие и счастливые сны. 

При сильной головной боли пог 
может эфирное масло полыни. Возь- 


тунервной системы, оказываетпро- мите небольшой темный флакон, за- 
растение тивовоспалительное, противоал-  полнитееговодойикапните две кап- 
головную лергическое, антивирусное дейст- — липолынного масла, Флакон закрой- 
и пне, вие, очищает воздух от микроорга- теи тщательно взболтайте, При пер- 
Заменио низмов, чему в значительной степе- вых приступах боли встряхните его, 
е ни способствуют содержащиеся в нанесите немного душистой воды на 
эфирных маслах карбональные со- салфетку, ватуили бинт и тщательно, 
мещения: единения и альдегиды. с нажимом, протрите виски и лоб, 
мецкий При неврозах, бессоннице, бес- промассируйте всю шею от затылка 
Себастьт причинном беспокойстве проведи- до верхней части спины, Можно раз- 
лв те десятидневный курс ароматичес- вести в небольшоміколичестве воды, 
п писа д ких полынных ванн. 150г свежихили например в стакане, 4 капли полын- 
ИЗ работ 100 г высушенных листьев полыни ного и 4 капли лавандового эфирно- 
и: "Это н заварите литром кипятка, плотно го) масла и оставить в комнате. Аро- 
е извес закройте в посуде на полчаса, затемі мат полыни и лаванды также хорошо 
средс. отфильтруйте и налейте в ванну с снимает головную боль. 
же ЛУДО температурой воды 34-36 градусов. Для улучшения функции дыхания 
болезн Принимать ванну следует полусидя, при бронхиальной астме, хроничес- 
о или П Ҳ не погружая в воду область сердца, ком бронхите, затяжном кашле в ка- 
Й 2 МИ приоткрыв дверь в ванную комнату, честве противомикробного и проти- 
у ОЛЫ А в течение 12-15 минут через день.  вовоспалительного средства реко- 
ТА п благо р Такие же ванны (в воду можно доба- мендую носить на груди керамичес- 
уе пише вить 5-6 капель готового эфирного кий сосуд (ароматницу) с двумя кап- 
Ў стиму, масла) полезны при целлюлите и лями эфирного масла полыни. 
ле ‚деле ожирении. Эта процедура нормали- Сок полыни, смешанный с пче- 
- Ве ного зует процесс расщепления и выве-  линым медом, по моим наблюдени- 
2лУР, аз" дения лишних жиров. ям, устраняет ощущение тяжести в 


Для лечения неврозов и наруше- 
ний сна можно сделать специаль- 
ные лечебные подушечки. Наполни- 
те их двумя частями высушенных 
листьев полыни, одной частью тра- 
вы мяты и одной частью листьев 
хмеля. По другому рецепту надо. 
смешать одну часть листьев полы- 
ни, одну часть травы чабреца и две 


голове, часто испытываемое пожи- 
лыми людьми, способствует повы- 
шению слуха. 
Он же помогает и при гепатитах. 
Настой из листьев полыни поле- 
зен при болезнях печени, мочевы- 
водящих путей, желудочно-кишеч- 


‚ Ного тракта, Столовую ложку сухих 
‘листьев заваривают двумя стакана- 
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аанай 


ми КИПЯТКА, настаивают, процежива 


ют и принимают по столовой ложке 
3 раза в сутки, Для лечения этих же 
заболеваний, а также для выведе- 
ния камней из мочевого пузыря го- 
товят сироп из полыни. 100 глисть- 
ев полыни замачивают на сутки в ли- 
тре воды, затем доводят до кипе- 
ция, немного проваривают на сла- 
бом огне и добавляют 400 г сахар- 
ного песка, Содержимое томят на 
медленном огне под крышкой до за- 
густения. Полынный сироп прини- 
мают по одной столовой ложке 2-3 
раза в день. 

Горькая полынь — самое эффек- 
тивное лекарство для улучшения ап- 
петита, которое можно предложить 
ослабленным больным, людям по- 
сле операции илитем, кому необхо- 
димо набрать вес. Вот несколько 
простых фитосборов, возбуждаю- 
щих аппетит: 

® листья полыни смешиваются в 
равных частях с травой вахты трех- 
ЛИСТНОЙ; : 

• листья полыни смешиваются в 
равных частях с травой тысячелист- 
ника и измельченными корнями 
одуванчика; } 5 

* листья полыни смешиваются в 
равных частях с измель-  _ 
ченными корнями аира 
и травой вахты трех- 

листно! оа 


Личный опы 


значительно улучши м Е. 
могает полынный чай с медом, ча 
ную ложку полыни заваривают Фа. 
каном кипятка, настаивают 15 м 


нут, процеживают и добавляют чай. 
ную ложку меда. Принимают по 0д- 
ной пятой стакана 3 раза в день до 
еды. 

Улучшить работу органов пище. 
варения помогает полынный чай с 
лимоном, Чайную ложку листьев по: 
лыни заварить 2 стаканами кипятка, 
настоять, профильтровать и доба- 
вить 10-12 капель сока лимона, Пить 
по четверти стакана З раза в день за 
20 минут доеды, 

При первых признаках простуды, 
першении в горле и начинающемся 
кашле разведите в’ стакане теплой 
воды 1-2 капли эфирного масла или 
сделайте настой из чайной ложки 
измельченной полыни на стакан ких 
пятка. Полощите горло этим средбт- 
вом не менее пяти разв день. Хоро- 
шо также делать ингаляции — ды: 
шать парами заваренной свежей 

7 и. 
И приближающихся 
тобы защитить 


отами" для кото- 

ых является нос, 
_ букет из полыни в 
защитит 
Поэтому, 


ЧЫЙ чай 
МСТЬеВ пу 
ЛИ КИПЯТКА 
ГЬ И доба: 
мона, Пить 
за в деньза 


‹ простуды, 
нающемя 
ане теплой 


Владимир Филиппов, 


физик, 


преподаватель 


49 колебания 
в минуту 


Иктора Ахломова 


“Умереннои своевременно занимающийся упражнениями не нуждается 

ни в каком лечении, направленном на устранение болезни": Так считал Ави- 
ценна, выдащийся врачеватель средневековья, Ў И 

Но какой двигательный режим наиболее полезен для организма? Какопі 
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движения, которая обеспечивала бы оптимальні Р 


ределить ту норму 


Г) 
ь здоровья: 
и. ИСЬ ЭТИМИ вопросами, я попытался разработать наиболее 


урб 


Задавш Полное 
физико-математическое описание оптимального физиологическо! оДВИЖа, 
ния. Провел сравнительный анализ известных видов единоборств и 090. 
ровительных двигательных систем. Рассчитал амплитуду, частоту и другие 
параметры выполняемых в них движении. Расчеты оптимальной нагрузки на 


все суставы тщательно проверял во время практических занятий, одновре. 
менно отбирая такие движения, при которых происходит синхронизация ра. 
боты всех систем организма. Результатом многолетних исследований стало 
создание оптимальной системы движений в ритме собственной биорозо- 


нансной частоты человека, которую я назвал биотренингом “Маятник”, 


В процессах развития живых ор- 
ганизмов на Земле и формирования 
их генетического аппарата важную 
роль, несомненно, играли сила тя- 
жести (гравитация) и связанный с 
нею геофизический ритм. Расчеты 
показывают, что синхронное воздей- 
ствие естественных геофизических 
ритмов послужило благоприятным 
условием для формирования собст- 

венных биоритмов человека. Этому 
есть фактическое подтверждение: 
например, известно, что диапазон 
частот электромагнитного излуче- 
ния головного мозга совпадает с ди- 
апазоном частот геофизических ко- 
лебаний, то есть с теми колебания- 
ми, которые существовали в приро- 
де задолго до появления человека. 
Наибольший интерес для иссле- 
дователей представляют биоритмы 
головного мозга, которые связыва- 
ются с информационными процес- 
"4 в организме человека. Многие 
хе, в частности, считают, что 
резервные возможности организма 
полнее 1 ываются, когда 


ганизма, растет его устойчивость к 
негативным факторам. 
Входить в альфа-состояние по- 


могают различные релаксационные 
методики, К примеру, недавно в пе- 
чати сообщалось, что новосибир- 
ские медики начали лечить наркоти- 
ческую зависимость, погружая па- 
циентов в альфа-ритм с помощью 
специально разработанной компью» 
терной методики. Я же использую 
для вхождения в это состояние осо- 
бые волновые движения, 

Почему движения И почему 
именно волновые? Попробую объ- 
яснитЬ. 


И 
О том, что через м рии 
жение естественным обра 


ю де- 
г, на мозгову! 8 
но воздействовет е наш великий 


ещ 
льет И айв: „все беско- 


гообразие пр вдания 
ж > 
мозговой деятельности ос: 
сти к ОДНОМУ. действию 
б, + 
му движению“ ын 


Несмотря ризнано, никто не за- 


Первый вывод, который я сделал 

входе своих наблюдений за различ- 
ными системами движений, — это 
то, что решающее. значение для 
поддержания оптимального биорит- 
маголовного мозга имеютне сверх- 
нагрузки, а естественные движения. 
По этойіпричине ходьба, например, 
полезнее для человека, чем бег или, 
скажем, прыжки. Кстати; еще Арис- 
тотель предписывал. своим: учени- 
кам для активизации мышления по- 
долгу ходить. Последователей его 
учения даже стали называть “пери- 
патетики” — “гуляющие”. Впрочем, 
не обязательно опираться на столь 
древние примеры. Японские ученые 
вывели физиологическую норму 
движения — 10 тысяч шагов в день. 
А наши кардиологи пришли к выво- 
ду, что восстановление сердечной 
мышцы после инфаркта происходит 
гораздо быстрее, если человек при- 
держивается режима умеренной 
ходьбы. 

Дальнейший мой анализ пока- 
зал, что не всякая ходьба может 
поддерживать биоритмы. Таким 
благотворным воздействием обла- 
дает лишь та ходьба, которая входит 
в резонанс с собственной частотой 
организма, то есть имеет колеба- 
тельный, волновой характер. Самые 
оптимальные движения, по сути, 
сводятся к симметричному враще- 
нию двенадцати основных суставов 
ног и рук в режиме последователь- 
ного чередования напряжения и 

расслабления: 

Какими же должны быть их нор- 
мативные параметры? Ведь, ска- 
жем, поднимаясь на пятый этаж, че- 
ловек всегда выполняетодни итеже 
движения и одну и туже механичес- 
кую работу. Но разве можно срав- 
нить энергозатраты организма ‘при 
спокойном подъеме по лестнице и 


при перескакивании через несколь- 
ко ступенек? Это совершенно раз- 
ные физиологические нагрузки. По- 
чему-то это не принимается во вни- 
мание. Обычно анализируется толь- 
ко количественная сторонанагрузок 
и упускается основная — качествен- 
ная. Однако по физическим законам 
из общих затрат организма на непо- 
средственное движение идет лишь 
минимальная часть. энергии, меха- 
ническая; а на обеспечение внут- 
ренних процессов расходуется мак- 
симальная часть энергии. В древно- 
сти на Востоке. эту внутреннюю 
энергию называли “праной” или 
“ци” и считали, что именно она нор- 
мализует внутренние процессы, 
обеспечивает здоровье и долголе- 
тие и раскрывает уникальные спо- 
собности человека. 

То, о чем интуитивно догадыва- 
лись древние, подтверждено совре- 
менной наукой. Чтобы показать раз- 
ницу между внешней и внутренней 
энергией, обращусь к простому 
примеру. Если взять два яйца — сы- 
рое и вареное, положить их на стол 
и закрутить оба с одинаковой скоро- 
стью, то сырое перестанет вращать- 
ся значительно раньше. С точки зре- 
ния физики это означает, что часть 
энергии, сообщенной сырому (жи- 
вому) яйцу, расходуется на внутрен- 
ние процессы, а оставшаяся пере- 
ходит в механическую, или внеш- 
нюю, энергию вращения: В случае с 
вареным яйцом вся сообщенная ему 
энергия переходит во внешнюю, что 
и увеличивает время его вращения. 

Я глубоко убежден: войти в со- 
стояние альфа-ритма можно лишь 
тогда, когда есть оптимальное со- 
отношении между внешней и внут- 
ренней энергией (“ян” и “инь” по 
терминологии Древнего Востока). 

Это соотношение по моим расче- 
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Свои расчеты я проводил, исхо- 
дя ИЗ ЗАКОНОВ термодинамики, 


Ведь всякое движение — это физи- 
ческий процесс, определяемый па- 
раметрами частоты и амплитуды 
для всех суставов, участвующих в 
движении. А через частоту и ампли- 
туду можно рассчитать и парамет- 
ры энергии, в том числе ее двух со- 
ставляющих частей. Сделав такие 
расчеты, я нашел величину, кото- 
рая определяет оптимальный ритм 
движений, обеспечивающих тече- 
ние информационных процессов в 
организме, активную работу мозга, 
его вхождение в альфа-состояние. 
Это 7 колебаний за 10 секунд (42 
колебания в минуту), включая мо- 
менты напряжения и расслабления. 
В таком ритме рекомендуется вы- 
полнять движения, в частности, в 
древнекитайской оздоровительной 
системе “цигун”, которая направ- 
лена на накопление и поддержание 
большого “энергетического потен- 
циала” организма. 

Частота 42 колебания в’ минуту 
вводит в резонанс все психофизио- 
логические системы организма, 

_ побуждая их работать с наиболь- 
‚ шей эффективностью, как музы- 
кальный камертон настраивает все 
Инструменты большого оркестра, 
‚обеспечивая их‘ слаженное и гар- 
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ших водных акваторий на 
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а Му ли нам р 
гак приятно находиться на берегу | 
моря, что мы входим в’ благотвор. 
ный резонанс с колебаниями волн 
ощущаем влияниетого геофизичес. 
кого фактора, который Когда-то 
обусловил развитие живого орга 
низма? 

К сожалению, мы совершаем 
очень мало, оптимальных колеба- 
тельных движений и потому выпада- 
ем из природного. ритма. Или спе- 
шим, стремясь жить в ускоренном 
ритме, или предпочитаем посидеть 
и полежать, то есть пребываем в со- 
стоянии гиподинамии. “В связи с 
этим хочу обратить внимание на та- 
кое понятие, как десинхронизация, 
которое стали употреблять для ха- 
рактеристики реакции организмана 
изменение суточного ритма при 
дальних авиаперелетах или косми- 
ческих полетах. Она проявляется 
сонливостью, усталостью, обостре- 
нием хронических заболеваний. Но 
если длительные перелеты мы! со- 
вершаем редко, то’десинхрониза- 
цию, связанную с нарушением при- 
родного ритма движения, испыты- 
ваем постоянно! Было бы странно, 
если бы в таких условиях нас не на- 
стигали болезни: 

На преодоление десинхрониза- 
ции и связанных с нею заболева- 
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маятник” человек сможет посте- 
ленно войти в резонанс с самой оп- 
тимальной для него частотой — 42 


колебания в минуту. Отличие раз- 
работанного мною биотренинга от 
других методик состоит в. том, что 
этот. комплекс универсален: он 
включает движения, воздействую- 
щие на все системы организма. 
Движение “маятник” — сложно- 
координированное и комплексное, 
поэтому. осваивать его надо по эта- 
пам, внаиболее удобном для каждо- 
горитме. Обычно начинающим я ре- 
комендую выполнять 1 движение в 
секунду (или 60 движений в минуту), 
что соответствует среднестатичес- 
кой норме сердечных сокращений. 
Кроме того, такой ритм легко кон- 
тролировать по секундной стрелке 
часов, 

Система биотренинга включает 
три комплекса возрастающей сте- 
пени сложности: общеразвивающий 
мини-комплекс, “маятник” в пере- 
мещении и игровой спарринг Все 
они нетребуют никакого оборудова- 
ния и специального помещения и 

могут выполняться в любое время и 
в любом месте. Опишу технику на- 


чального, общеразвивающего, ми- 
ни-комплекса. 

Все упражнения выполняются из 
исходного положения стоя, ноги на 
ширине плеч. По мере освоения 
комплекса надо ставить их на ту ши- 
рину, которая будет обеспечивать 
наиболее оптимальную для вас амп- 
литуду движения: : 

1. Переносите вес тела с одной 
ноги на другую в начальном ритме 1 
покачивание в секунду. 

при таком виде движения возни- 

инерционная сила, которая на- 
шим образом воздействует на 
изиологические системы ор- 
онизирует их рабо- 
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ту. В частности, “периферический 
насос” — ритмично работающие 
мышцы — своим действием хорошо 


помогают сердечно-сосудистой си- 


стеме. 

2. Покачивания из стороны в сто- 
рону несколько усложняются: они 
дополняются поворотами корпуса 
влево и вправо (под углом не менее 
45 градусов). При переносе веса те- 
лана правую ногуразворачивайтесь 
вправо, при переносе на левую — 
разворачивайтесь влево. Освоив 
эти движения, начинайте отрабаты- 
вать другой вариант: при переносе 
веса тела вправо разворачивайтесь 
влево, и наоборот. 

Это упражнение оказывает мяг- 
кое воздействие на позвоночник, 
устраняет неправильные двигатель- 
ные стереотипы и формирует кра- 
сивую осанку. Оно входит практиче- 
ски во все комплексы лечебной и 
профилактической гимнастики. 

3. Движения усложняются за счет 
подключения кругообразных движе- 
ний рук. 

Полусогнутые руки поднимите 
до уровня плеч так, чтобы ладони 
находились перед глазами пример- 
но на расстоянии полуметра. 

Кисти рук в заданном ритме опи- 
сывают в вертикальной плоскости 
круги диаметром 0,5-0,7 м. После- 
довательно выполняйте 8 комбина- 
ций движений руками — каждую по 
4 раза: а) две руки описывают круги 
по часовой стрелке; 6) две руки дви- 
жутся против часовой стрелки; в) 
правая рука движется по часовой 
стрелке, а левая — против; г) левая 
рука движется по часовой стрелке, 
правая — против, Ў 

Следующие. 4 комбинации — бо- 
лее сложные: все движения :выпол- 
няются в той же последовательнас- 
ти, но вторая рука начинает движе- 
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ние, когда первая успевает описать 
полукруг то есть с запаздыванием 
на 180 градусов. Например, правая 
рука начинает движение и уже нахо- 
дится вверху, когда снизу начинает 
движение левая рука. 

Завершив описанные движения 
руками в вертикальной! плоскости, 
опустите кисти и повторите все 8 
комбинаций в горизонтальной плос- 
кости. 

Сложнокоординированные сим- 
метричные движения рук, корпуса и 
ног активизируют мозговую дея- 
тельность левого и правого полуша- 
рий, что развивает логическое и ин- 
туитивное мышление. 

4. Все движения рук сопровож- 

даются движением глаз. Когда руки, 
совершающие движения в горизон- 
тальной плоскости, идут вправо, 
взгляд направляется на правую 
кисть, при движении рук влево — на 
левую. 
° Это упражнение помогает нор- 
мализовать работу нервно-мышеч- 
ной системы, зрительного аппара- 
та. При его регулярном выполнении 
улучшается зрение. 

5. Движения совмещаются с 
размеренным дыханием. Дыхание 
ровное, неглубокое. На 8 покачива- 
ний делаете вдох, на 8 — выдох. Но 
можно уже на стадии обучения де- 
лать вдох на 6 колебаний или на 4. 
При освоении комплекса дыхание у 
вас будет устанавливаться автома- 

тически- 1 

_ Нормализуется работа дыха- 

тельной системы, обмен веществ 
в сторону восстанови- 

химических ‘реакций и 


сти. Возникает субъективное аи 

щение легкости, “полета”. Ве 
это проявляется в плавных и красу: 
вых согласованных движениях всего 
тела. 


По моему опыту для освоения 
общеразвивающего мини-комплек- 
са достаточно тренироваться в 
среднем по 15-20 минут 2-3 раза в 
неделю в течение месяца. 

Когда вы научитесь выполнять 
упражнения автоматически, их ре- 
комендуется делать ежедневно ут- 
ром и вечером по 3-5 минут. Утром 
— для настройки на плодотворный 
рабочий день, вечером — для сня- 
тия напряжения нервно-мышечной 
системы. Помогают они и при боль- 
ших нервных нагрузках или стрес- 
сах. Этот комплекс полезен летчи- 
кам, водителям, спортсменам. Ис- 
ходя из своего педагогического 
опыта могу сказать, что движения 
“маятник” прекрасно помогают сту- 
дентам сосредоточиться перед эк 
заменами, улучшить восприятие 
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ци, им надо просто изменить образ 
жизни, пройдя семь шагов к здоро- 


Й еменности. 
а Занимайтесь спор- 
том, но не переусердствуйте. о 
тивные движения улучшают все 
функции организма, в том числе и 
способность к деторождению. Но 
слишком интенсивные или продол- 
жительные физические нагрузки 
приводят к колебанию уровня поло- 
вых гормонов. А это, в свою оче- 
редь, может ослабить и даже пре- 
кратить овуляцию (выход зрелой яй- 
цеклетки из яичника в брюшную по- 
лость). Сколько же рекомендуется 
заниматься спортом женщине в тот 
период, когда она ждет наступления 
беременности? Аэробным упражне- 
ниям (бегу трусцой, ходьбе, плава- 
нию, езде на велосипеде итп.) мож- 
но отводить не более семи часов в 
неделю. Полезныйога и легкие про- 
гулки (не более 3 км). Если в это 
время возникают какие-либо про- 
блемы со здоровьем, от занятий 

лучше отказаться, 

Шаг второй. Расслабляйтесь, 
чтобы снять стресс. Эмоциональ- 
ный стресс неблагоприятно влияет 
на зачатие, поскольку приводит к 
значительному повышению уровня 
пролактина — гормона, регулирую- 
его менструальный цикл. Изба- 

иться от стресса помогают любые 
приводящие к рас- 
собенно эффективны 


'днения с зачатием, 
иматься йогой. Бо- 
Их в течение года 


ние беременности могут 
передаваемые половым путем Р и: 
рея, хламидиоз и другие), у женщин 
начало таких заболеваний часто лр 
ходит бессимптомно, не вызывая г). 
вода обрашаться к врачу, Но еслине 
лечиться, то могут развиться серьаз. 
ные осложнения — воспаление орга. 
нов малого таза, образование спаек, 


нарушение функции маточных труб, 
Чтобы избежать таких проблем, надо 
не забывать о профилактике и регу- 
лярно посещать гинеколога, 

Шаг четвертый, Откажитесь от 
курения. Большинство женщин зна- 
ют, что курение опасно для здоровья 
будущего ребенка. Но не все осве- 
домлены о том, что оно отрицатель- 
но влияет и на возможность зача- 
тия. Между курением и снижением 
способности забеременеть сущест* 
вует прямая связь. Более того, на 
некурящих женщин, которым прихо- 
дится часто дышать табачным ды 
мом в прокуренном помещении Цав 
называемое “пассивное курение"), 

тся. 
это тоже распространяе слюда: 


вили, ЧТО 
шие 15000 женщин, ЩИ И 
не только у курящих? наступление 
“пассивно КУРЯЩИХ 
беременности Зее р 
12 месяцев. ТабаЧИ" овитие яйце- 
а 
димому, наруша е движение. 
клетки и Заң изм этого явления 
Причины И м н сейчас уже изве- 
изучаются, 0 снижает доставку 
стно, что КУРС тельных веществ к 
кислорода Д замедляет созрева- 
яичникам, 2 и, кроме того, куре- 
с леклетки: е 
ние яйц о) 


паек 
труб 
надо 
регу- 


СЬ ОТ 
| зна- 
ровья 
осве- 
тель- 
зача- 
‚нием 
цест- 
го, На 
рихо: 
м дЫ: 
ли (так 
ние”), 


юдав: 


однако не только ожирение, но и 
чрезмерная худоба нередко бывают 
препятствием для наступления бе- 
ременности, Дело в том, что жиро- 
вая ткань тесно связана с гормо- 
нальной деятельностью организма. 
А гормоны — дирижеры зачатия и 


беременности. 

Когда жировой ткани в организ- 
ме женщины недостаточно, наруша- 
ется менструальный цикл, Более то- 
го, из-за худобы может наступить 
аменорея — прекращение менстру- 
аций (цикл восстанавливается при 

достижении нормального веса). 
Кроме того, у слишком худых жен- 
щин уровень половых гормонов сни- 
жается настолько, что яйцеклетка не 
способна достигнуть матки и опло- 
дотвориться. 
При избыточном весе детород- 

ная способность тоже ухудшается. 
По данным Американского общест- 
ва репродуктивной медицины, ожи- 
рение сопровождается не только 
нарушением прохождения гормо- 
мальных сигналов к яичникам, но и 
повышением уровня инсулина, что 
может привести к избыточному об- 
разованию мужского полового гор- 
мона тестостерона, тормозящего 
выход яйцеклетки из яичника, 

Как определить, достаточно. ли 
жировой ткани в организме? Можно 
воспользоваться привычной форму- 
лой “вес минус 100”. Но это очень 
приб лизительный подсчет. Допусти- 
мы расхождения’ и в ту, и в другую 
сторону. По подсчетам специалист 
тов, оптимальный для зачатия вес 
может быть На 2-3 кг больше или на 
10 кг меньше. При более значитель- 
ных отступлениях от Формулы надо 
принять меры кнормализации веса. 

И скажем, женщина ростом 

есит 55 КГ ТО ей достаточно 


) в 
0 А пять килограммов, чтобы 
наё 


\ 


у е Е о О 


значительно повысить шансы забе- 
ременеть. А если при том же росте 
она весит 75 кг, ей в этих же целях 
можно посоветовать расстаться с 
пятью килограммами. 

Шаг шестой. Обходитесь без ал- 
коголя. Алкоголь снижает. способ- 
ность к зачатию и плохо сказывает- 
ся на течении беременности. Уста- 
новлено, что у женщин, которые вы- 
пивают 10 рюмок вина в неделю, 
возможность зачать ребенка вдвое 
ниже, чем у выпивающих 5 рюмок. 
Поэтому, если вы планируете стать 
матерью, лучше исключите алкоголь 
совсем. Это значительно повысит 
ваши шансы не только забереме- 
неть, но и выносить ребенка, и ро- 
дить его здоровым. 

Шаг седьмой. Не увлекайтесь 
кофе. В одном из европейских ис- 
следований, охватывавшем 3000 
женщин, было установлено, что у 
тех, кто выпивал больше пяти чашек 


‚ив газированных напит- 


бенка, следите за тем, 
феина поступает в ваш 
не допускайте “передоз 


Сколько ко- 
организм и 
ировки”. 

Перевод Бориса Бочарова 
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Преимущества 
праведной жизни 


огласно статистике, священ- 

ники живут дольше и облада- 

ют более крепким здоровьем, 
чем их паства. Так, среди монахов 
бенедиктинского ордена смерт- 
ность почти в два раза ниже, чем 
среди людей, живущих по другую 
сторону монастырской стены... 


22-00 


ғ. 


Я Журнал “Религия и здоровье” 
(‘Зоцтпа! огве!ооп апа НеаНи”) рас- 
сказывает об итальянских монахи- 


_ НЯХ, давших обет молчания. Женщи- 
_ НЫ, ко 


є нного! кровяного давле- 
ремя как у монахинь дав- 


бе; подоб ТА 


ородах, часто страдают 


ось неизменным на 


священнослужителей считается 
правильный режим питания. Среди 
других причин называют минимум 
стрессовых ситуаций и созерца- 
тельный образ жизни. 


Грязные, но здоровые 


злишняя чистота повышает 

риск заболевания бронхи- 

альной астмой и экземой у 
детей от двух до четырех лет. Пачка- 
ясь, ребенок подвергает свой орга- 
низм более активному воздействию 
бактерий. Английские ученые недав- 
но подтвердили, что это тренирует 
иммунную систему и защищает мат 
лыша от болезней. Родители, поме- 
шанные на чистоте, страшащиеся 
инфекции, неохотно разрешают сво- 
им детям играть наулицеи общаться 
ми. Поэтой причине их 
контактирует с болез- 


икробами и его орга” 
ботать стой- 


со сверстника 
ребенок реже 
нетворными м 
низм не успевает выра 


Й итетк ним: 
етой в возрасте до шести ме- 
нхиальная астма отчасти 
ким содержанием 
использую- 


О 


ак 


у детей. Виновато в этом расшире- 
ние ассортимента бытовой химии, 
которая за это время появилась на 
наших прилавках. Что касается эк- 
земы, то в пятидесятых годах, когда 
родители мыли детей простым мы- 
лом, от экземы страдали лишь 5% 
малышей. А в наши дни, когда по- 
явилось много новых моющих 
средств, 20% детей подвержены 
этому заболеванию. 


Грудной ребенок 


лечит маму 


последние годы молодые ма- 

мы все чаще отказываются от 

кормления грудью. Они 
предпочитают искусственное вскарм- 
ливание, потому что оно предостав- 
ляет им большую свободу, позволяет 
быстро вернуться к профессиональ- 
ной деятельности и, что немаловаж- 
но, — сохранить форму груди. Тем бо- 
лее что заменителей материнского 
молока сейчас великое множество, 
они выпускаются в очень удобной 


го минусов- Большинство пе- 
в считают что лишенный груд- 
диатро лока ребенок чаще болеет. И 


к. . 


хотя многие мамы, ссылаясь на спои 
наблюдения, оспаривают это утверж 
дение, бесстрастная статистика — на 
стороне врачей. Но это еще не все. 
Немногие мамы знают, что, отка- 
зываясь от грудного вскармлива- 
ния, они подвергают риску и свое 
здоровье. В Оксфордском универ- 
ситете было проведено исследова- 
ние для выявления связи между 
кормлением грудью и развитием 
рака молочной железы, в котором 
приняли участие более 150 тысяч 
женщин. В результате было уста- 
новлено, что кормление грудью в 
течение 6 месяцев и более снижает 
риск развития рака на 5%. Причем 
каждый последующий ребенок, 
вскармливаемый грудью, помогал 
своей маме снизить риск развития 
рака молочной железы уже на 7%. 
Вторую стадию исследования 
ученые планируют посвятить изуче- 
нию самого механизма, снижающе- 
го риск развития рака в результате 
грудного вскармливания. Если 
удастся раскрыть его, то появится 
возможность использовать этот эф- 


фект в создании 
новых про т 
холевых средств. ротивоопу 


ИРЕ; | 


Александр Иванов, 


психоана ИТИК 
алаг отра 2 2 Ш 


Не мамАймле, и: 
силАмлбю 14 АЛЛА М, 


то В.Морозова 


Фо 


тома - 


. 
) 
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К ко мне на консультацию пришла молодая женщина и попроси» 
дать совет, что ей делать с пятилетней дочерью, которая развивается 
осин апочасам. Девочка часто ведет себя необычно, требует осо- 


бого подхода и внимания, Свои собственные педагогические возможно- 


и а 
сти мама уже исчерпала; Я спросил, есть ли в семье еще дети. Да, 


У 
ответила мама, — сын, ему З года. Но он, слава богу, нормальный! 


к 
Мне не раз приходилось слы- 
шатьот родителей, что их пугает не- 
ординарность собственных детей, 
их сверхспособности. “Зачем ему 
быть гением? Пусть лучше будет 
обычным, счастливым, приспособ- 
‘леннымк жизни ребенком”, — гово- 
рят они. Как будто одаренный — это 
обязательно несчастливый или 
ущербный. | 
“Нестандартных” детей часто 
одергивают такими фразами: “не 
задавай столько вопросов", “не 
спорь со взрослыми”, “не вообра- 
жай", “не будь выскочкой", “не забе- 
гай вперед” и тд. Но постоянное 
сдерживание ребенка может затор- 
мозить формирование его личнос- 
ти. Чтобы этого не произошло, по- 
пробуйте сначала проанализиро- 
вать его поведение. Может быть, 
его “навязчивость” объясняется 
тем, что быстро развивающийся ум 
требует пищи. Одаренных детей от- 
личают такие качества: 
+ острое любопытство ко всему, 
что происходит вокруг; 
~ способность следить за не- 
сколькими процессами одновре- 
менно; 
+ склонность к исследованию; 
~ способность улавливать связи 
предметами и явлениями и 
ать собственные выводы, Я 
Ф отличная память, раннее овла- 
ечью и чтением, что помога- 
вать большой объем ин- 
и активно использовать 


+ большой словарный запас, же- 


лание изобретать собственные сло- 


ва; 

+ самостоятельность в поиске 
ответа на интересующий вопрос, 
недоверие к готовым решениям; 

+ повышенные математические 
и логические способности; 

• умение долго концентрировать 
внимание на интересующем пред- 
мете или задаче и безразличие к то- 
му, что кажется понятным и скуч- 
ным; 

+ острая реакция на несправед- 
ливость, высокие требования к себе 
и окружающим; 

+ богатая фантазия, развитое 
воображение; 

• чувство юмора, интерес к 
смешным несоответствиям, игре 
слов, шуткам; 

+ бесшабашная смелость или, 
наоборот, преувеличенные страхи и 
повышенная чувствительность. 

Если эти качества присущи ва- 
шему сыну или дочери, вы счастли- 
вые родители и ваша задача — вы- 
растить счастливым своего ребен- 
ка. Для этого вы должны прежде 
всего адекватно реагировать на его 
запросы, не приглушать и не ниве- 
лировать его способности. 


У меня есть еще несколько. на- 
блюдений за особенностями ода- 
ренных детей: они, как правило, не- 
терпеливы и порывисты; координа- 
ция движений и моторика рук у них 
часто отстают от познавательных 
способностей; спят они меньше 
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обычного; у них бывают проблемы 


со зрением; им нелегко общаться со 


сверстниками. 

Одаренных детей воспитывать 
трудно, но очень увлекательно. На- 
до учиться их понимать и стараться 
развивать их способности. Сначала 
давайте разберемся, чем обуслов- 
лено поведение “нестандартного” 
ребенка. Ответ можно найти в тру- 
дах психолога Маслоу, который вы- 
деляет четыре уровня взаимодейст- 
вия личности с окружающей средой. 

Первый_уровень — выживание. 
Одаренный ребенок тратит психи- 
ческую энергию в основном на со- 
хранение своего “я” в окружающем 

его мире, который кажется ему 
враждебным. 

Второй уровень — оборона. Ре- 
бенок находит собственную “нишу 
безопасности”, отгораживаясь от 
окружающего мира, и тратит массу 
энергии на удержание своих пози- 
ций и отражение того, что воспри- 
нимается им как угроза. 

Третий уровень — уверенность. 
Ребенок находит компромисс с ок- 
ружающим его миром, направляя 
основную часть своей энергии на 
самоутверждение и лишь незначи- 
тельную — на приспособление. 

Четвертый уровень — процвета- 
ние. У ребенка устанавливаются оп- 
тимальные взаимоотношения со 

средой, при которых он может всю 
энергию отдавать творчеству и про- 
дуктивной деятельности. 

’ Как видите, неординарному. ре- 
‘бенку непросто’ приспособиться к 

к о его среде. Оніинстинк= 

` тивно защищается, стремясь сохра- 


“мейных дел И 


Чтобы подавления личности не про: 
изошло, старайтесь как можно мяг. 
че подвести своего ребенка к чет. 
вертому уровню взимоотношений с 
окружающей средой. Именно это — 
конечная цель воспитания. Она поз- 


волит вашему ребенку стать счаст- 
ливым. 

Нуатеперь можно перейти ккон- 
кретным рекомендациям по воспи- 
танию одаренных детей. 

+ Неотмахивайтесь от его вопро- 
сов, будьте терпеливы и честны, от- 
вечая на них. Воспринимайте все его 
вопросы и рассуждения всерьез, 
иначе он перестанет доверять вам. 

• Предлагайте ребенку. прово- 
дить всяческие эксперименты, что- 
бы помочь ему побольше узнать. 
Поощряйте его желание фантазиро- 
вать и придумывать всякие истории, 
снабжайте книгами и материалами 
для любимых занятий. Позволяйте 
ребенку играть со всяким хламом — 
это будит воображение больше, чем 
игрушки из магазина. Берите его в 
поездки по интересным местам. 

+ Верьте в здравый смысл ре- 
бенка и максимально доверяйте 
ему. Поощряйте любые проявления 
самостоятельности: Установите для 


него разумные правила раем, 

будьте последовательны в своих 

требованиях, но избегайте силового 
авления: 

6 + Позволяйте ребенку прини- 


стие в плане 
мать уча занятий. Пом 


тельно решат 
есть помогайте 


ностью. 


опро- 
Ыы, ОТ- 
се его 
>рьез, 
вам 
прово 
і, ЧТО 


знать 
азиро- 
тории, 
иалами 
оляйте 
мом — 


© что он хуже других детей. 
Каждый день находите время, чтобы 
побыть сребенком наедине, Регуляр" 
почитайте ему, обсуждайте содержа- 
ниекниг приучайте его кчтению с ма- 
лых лет. Никогда не наказывайте ре- 
бенка унижением и не дразните за 
ошибки, Поощряйте любое его до- 
стижение, но не хвалите чрезмерно 
или неискренне. 
Развивайте пози- 
тивное восприя- 
тие им своих спо- 
собностей. 
Ф Учите ре- 
бенка свободно 


ми из разных со- 
циальных и куль- 
турных слоев, со 
взрослыми любо- 
го возраста. При- 
‚ учайте его полу- 
чать информа- 
цию не только из 
литературы, но и 
в общении с дру- 
гими людьми. Еслиребенок слишком 
увлекается своими занятиями и не 
имеет друзей, значит, он не нашел 
себе равных среди сверстников. По- 
могите ему исправить положение. 

+ Предоставьте ребенку для за- 
нятий комнату или часть комнаты. 
Учите его поддерживать там поря- 
док, но не устраивайте разнос, если 
заметите в его комнате или на его 
столе разбросанные предметы. 
Будьте терпеливы — может быть, он 

не закончил своих занятий и эти 
еще участвуют в воплощении 
азий Побуждайте ребенка 
я всем тем, что способст- 
гащению а Н 

тво 0. ных детей 
ее Большин тают Нередко они 
‘очень МНО! 


берутся сразу за несколько книг од» 
новременно. Однако из-за больишю- 
го разнообразия интересов они 
иногда не умеют распределять вре- 
мя и силы. Ваша задача — помочь 
им свыбором книг чтобы знания на- 
капливались не хаотически, а изби- 
рательно и постепенно. 

+ Заведите дневник и регулярно 
записывайте (03 
ним самые важ- 
ные дела. Потом 
он сможет делать 
это самостоятель- 
но. Хорошо, если 
в дневнике будут 
такие графы: “Что 
хорошего я сде- 
лал сегодня для 

других? Для се- 
бя?” и “Что я сде- 
лал сегодня пло- 
хого для других? 
Для себя?”. В раз- 
говоре о прошед- 
шем дне побуж- 
дайте ребенка к 
тому, чтобы он давал оценку своим 
поступкам. В дневнике полезно за- 
вести и такую графу: “Что мне надо 
сделать завтра, на этой неделе, в 
этом месяце”. Планирование и по- 


следовательность — универсаль- 
ные средства для воспитания воли, 
целеустремленности. 


‚ • Ребенку, особенно одаренно- 
му, необходимо время, чтобы про- 
сто помечтать, поразмышлять. Это 
крайне важно для самопознания и 
формирования независимости. Ес- 
ли он отказывается спать днем, не 
принуждайте его: к этому, замените 
сон тихими играми, чтением, про- 
слушиванием сказки, раскрашива- 
нием картинок и тд. Для ребенка, 
который весь день “крутится на вы- 
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ких оборотах”, такая смена дея- 


тельности — тоже хороший отдых. 

• Очень важно сохранить в ре- 

бенке эмоциональную стабильность 
и уверенность в своих силах. Поста- 
райтесь создать ему такие условия, 
в которых он мог бы заниматься 
творческим поиском, не рискуя 
разочароваться в своих силах. Мяг- 
ко подбадривайте его, если он вдруг 
загрустил или потерял веру в свои 
возможности. Поддерживайте его 
творческие начинания, избегайте 
критиковать первые опыты, какими 
бы неудачными они ни были. 

+ Развивайте эмоциональную 
чувствительность ребенка, задавая 
ему время от времени такие вопро- 
сы: что ты сейчас чувствуешь? как 
ты себе это представляешь? 

Занимаясь с ребенком, старай- 
тесь развивать его мышление. Де- 
лать это можно ненавязчиво, как бы 
“между прочим”. Известный иссле- 
дователь Блум предложил концеп- 

туальную модель занятий, устанав- 
ливающих связь между деятельнос- 
тью и мышлением. Суть в том, чтобы 
научить ребенка наблюдать измене- 
ния в природе, связанные с чередо- 
ванием времен года. Поскольку на 
дворе август, назовем занятие “Ле- 
то”, но такие наблюдения можно ве- 

сти в любое время года. 
Гуляя с ребенком, обратите его 
внимание на расцвет природы ле- 
- пышную зелень, множество 


очная. Отыщите первые при- 
ближающейся! осени’ — 


деревья будут спать" и \ 
начинают готовиться 
щим холодам. 

Возьмите с собой увеличитель- 
ное стекло, рассматривайте через 
него насекомых — жуков, улиток, гу- 
сениц, муравьев. Предложите ре- 
бенку представить себя совсем ма- 
леньким, размером с муравья. Опи- 
шите, какой бы показалась ему при- 
рода: травы стали бы деревьями, 
камешек — горой, лужа — озером. 

Прислушайтесь к щебетанию 
птиц. Запишите их на магнитофон. 
Понюхайте с ребенком цветы, собе- 
рите букет из полевых цветов, назо- 
вите те из них, которые вам извест- 
ны. Некоторые растения уже роняют 
в землю семена. Расскажите ребен- 
ку, что из них весной вырастут новые 
цветы. 

Прочитайте ему стихийо лете, 0 
приближающейся осени. Порассуж- 
дайте вместе с ним, что бы произо- 
шло с природой, если 'бы она не го- 
товилась к зиме и встретила холода 
во всем своем цветении Как пог 
гибли бы цветы, не успев дать семе- 
на, как мерзли бы зеленые ЛИСТОЧКИ 

Р предложите ре 
на деревьях. Дома пр ВИД 
бенку изобразит > А. Е с кар. 
на бумаге. Орав орыхизобра- 
тинками из книт те, почему про- 
жена зима. Объясни Ваз На 
исходит смена нра обязательно 
дом этапе упреки Кнсо Е про- 
давайте ребенку 8 е 


явить самостоя 


ейчав 
к ПІ )едотоя; 


азо- 
ест- 
НЯЮТ 
бен- 


овые 


те, © 
ссуж= 
оизо- 
не го- 
олода 
ак по” 
семе 
точки 


нородный предмет 
в горле 


Бывает, что при спешке, внезап- 
ном смехе или разговоре во время 
еды мы глотаем плохо пережеван- 
ную пищу. У некоторых есть привыч- 
ка держать во рту во время работы 
булавки, гвозди, кнопки и т.п. И в 
том, и в другом случае может слу- 
читься так, что с неожиданным глу- 
боким вдохом в дыхательное горло 

попадут твердые кусочки пищи или 

какой-нибудь предмет. Дыхатель- 
ные пути при этом частично или пол- 
ностью перекрываются, что ведет к 
развитию приступа удушья, или ас- 
фиксии. 

Чаще всего такое случается с 
детьми, любящими тянуть вротвсе- 
возможные предметы — пуговицы, 
монеты, мелкие детали от конструк- 
тора. Дети ктому же не умеют тща- 
тельно пережевывать пищу, поэтому 
часто давятся конфетами, драже, 
орехами, воздушной кукурузой, ви- 
ноградом: Вот почему, прежде чем 

кормить ребенка, надо нарезать 

еду мелкими кусочками, а орехи де- 
ям АО пяти лет лучше вообще не да- 
в глотке! И гортани могут’ заст- 

к крупные инородные пред- 
ка мелкие с острымии не- 
аями, вонзающимися в 

Корень языка или сли- 


Если инородное тело попало в 
глотку, пострадавший чувствует его 
в горле, при глотании неприятные 
ощущения, часто болезненные, уси- 
ливаются. Большое инородное те- 
ло, застрявшее в нижнем отделе 
глотки, вызывает нарушение речи, 
кашель и затруднение дыхания. 

При попадании инородного тела 
в гортань возникает судорожный 
приступообразный кашель, во вре- 
мя которого организм с помощью 
мощной воздушной струи пытается 
выбросить инородные частицы на- 
ружу. Наступает удушье, лицо ста- 
новится одутловатым, бледнеет; да- 
же синеет. Возможно. резкое ухуд- 
шение состояния — вплоть до поте- 
ри ‘сознания. Если же застрявшее 
инородное тело полностью пере- 
крывает голосовую щель, развива- 
ется молниеносная асфиксия с ле- 
тальным исходом. Все происходит 
почти! мгновенно: только что чело- 
век был полон жизни, смеялся, об- 
щался с друзьями, — и вдруг схва- 
тился за горло, не может произнес- 


ти ни слова, не дышит, синеет или 
бледнеет, теряет сознание, 

Что делать в таких ситуациях? 
Прежде! всего, как можно быстрее 
устранить препятствие, мешающее 
прохождению: воздуха, и восстано- 
вить нормальное’ дыхание, так. как 
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== 


его три минуты В клетках 


\собратимые из” 
у все 


спустя Во 
озга начинаются | " 
НЯ, а еще через минут 
может закончиться трагически. 
Если пострадавший не потерял 
сознания, заставьте его откашлять- 
ся. Если это не помогает, попытай- 
тесь удалить инородное тело. Поса- 
дите пострадавшего, наклоните его 
голову как можно ниже грудной 
клетки и несколько раз резко ударь- 
те основанием ладони по спине 
между лопатками. После этого ос- 
мотрите глотку: если посторонний 
предмет виден, но не выходит при 
кашле, его можно попытаться вы- 
нуть пальцами. 

Если же это не удается сделать, 
можно использовать прием амери- 
канского врача Генри Хаймлиха — 
удаление инородного тела с помо- 
щью оставшегося в легких воздуха. 
Для этого, нужно встать за спиной 
пострадавшего и обхватить его ру- 
ками. Сжать одну руку в кулак и той 
стороной, где большой палец, поло- 

жить на живот пострадавшего ниже 
грудной клетки, но выше пупка. Ла- 
донь другой вашей руки кладется 
поверх кулака, и быстрым толчком 
ЕУ ее в живот, 

У пострадавшего 


ременности при 
РВ следует 
10 осторожность: 
надо на сере- 
пострадавший 
этот прием не 


+ 


самому. Для это! 
руки на живот: кулак одной руки н. 
ег ной клетки и выше 
лежит сверху о Че пупка 
>) верх помогает, 
Следует сделать быстрый толчок 
внутрь и вверх. Кроме кулака, МОХ- 
но надавить животом на край стола, 
спинку стула или на перила. 

Оба эти вида экстремальной по- 
мощи (поколачивание по спине и 
надавливание на верхнюю часть жи- 
вота) подойдут и ребенку, и подро- 
стку и взрослому. Итак, пострадав- 
ший начал дышать. Дайте ему спо- 
койно посидеть, при необходимости 
можно предложить глоток воды. 

А что делать, если человек поте- 
рял сознание? Прежде всего необ- 
ходимо придатьему правильное по: 
ложение. Дело в том, что, если чело- 
век без сознания лежит на спине, У 
него обязательно западает язык — 
он как бы “тампонирует” глотку. ОД 
новременно опускается надгортан- 
ник, еще более перекрывая дыха- 
тельные пути. Чтобы этого не про- 
изошло, голову пострадавшего мака 
симально запрокидывают назад, 
одну руку при это 
ему под шею, другую 

аются: 
тем руки перемещ т дбородок и 
пальцами давят На 
челю 


сдвигают нижню ос пугают ее 
другими пальцам 87 № ней че- 
вперед тах ея линией зу- 


ер 

ти. При правиль 
ом проведении 

й проходимость 

ей науровне глотки 


люсти оказа 
бов верхней чел 
ном и своев 
таких манип 


юте 
:еоб- 
е по- 
;ело- 
не, У 


ртан 

дыха- 
> про- 
о мак- 
:азад, 
дывая 
6. За: 


против вашего бедра, а голова была 
откинута назад, и сделайте несколь- 
ко резких поколачиваний по спине 


` между лопатками. Затем осмотрите 


полость рта: не появилось ли там 

инородное тело. Если нет, положите 

пострадавшего на спину и сдавите 
несколько раз верхнюю часть живо- 
тапометодуХаймлиха. При этом го- 
лова пострадавшего не должна быть 
повернута в сторону, так как в таком 
случае удалить из дыхательного ка- 
нала чужеродное тело затрудни- 
тельно. 

Если же удушье продолжается, 
необходимо вновь попытаться про- 
вести искусственное дыхание и все 
описанные ранее приемы. 

Особо следует сказать об оказа- 
нии помощи детям. Описанные при- 
емы вполне годятся для подростков 
— с той оговоркой, что надо сораз- 
мерять физические усилия с ростом 
и весом ребенка, то есть несколько 
уменьшить их. 

При оказании помощи) малень- 
ким детям, находящимся в созна- 
нии, сядьте на стул или опуститесь 
на одно колено. Ребенка положите 


вниз. Затем, поддерживая 
его грудь одной рукой, дру- 
гой несколько раз резко 
ударьте по’ спине ‘между |“ ” 
лопатками. Если инород- 

ное тело не выскочило; 


используйте прис 
ем Хаймлиха: 
держа ребенка 
и 

коленях ИЛ 

Ид спи 


грудной клетки средние и указах 
тельные пальцы обеих рук и сделай- 
те быстрый толчок, направленный 
вверх. Прием следует повторять, 
пока чужеродный предмет не осво- 
бодит дыхательные пути. 

Если ребенок без сознания, по- 
ложите его на твердую поверхность 
и проведите те же приемы, которые 
описаны выше для взрослых, нахо- 
ДЯЩИХСЯ В бессознательном состоя- 
нии. 

А что делать с совсем маленьки- 
ми детьми, с младенцами? Поря- 
док оказания помощи им примерно 
такой же, как и остальным детям, 
но со значительно меньшими физи- 
ческими усилиями. Но вот позиции 
для поколачивания по спине и 
сдавливания живота в этом случае 
несколько другие. Младенца надо 
держать так, чтобы его грудь и жи- 
вот находились на вашей руке, а го- 
лова свисала вниз, затем резко 
ударить несколько раз между ло- 
патками. Если посторонний! пред- 
мет не выскочил, необходимо. вы- 
полнить прием сдавливания живо- 
та по Хаймлиху. 

Следует быть чрезвычай- 
но осторожным при удале- 
нии инородного тела изо рта 
младенца. Делать это следу- 
ет только втом случае, если 
предмет четко виден и вы 
уверены, что нечаянно 
не затолкнете его 
пальцем в горло 
ребенка. 
И последнее: 
Даже если инород- 
ный предмет уда- 
лось извлечь и чело- 
век дышит нормально, 
его необходимо срочно 
доставить в ближайшее 
лечебное учреждение: 
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Вячеслав Хаснулин, 
1октор медицинских наук 


А 


Печатая прогнозы Вячеслава Ивановича Хаснулина, мы надеемся, что 
ся к ожидаемому геомагнит- 


ться за генеральную убор- 


ном 
у возмущению. В такие дни не стоит принима 
де или выяснять от- 


арт ры вкалывать под палящим солнц! 
ааа а если постоянно заботиться о своем зд. 
И вительность можно преодолеть или хот: 
вл т вас благоприятными. В расчетена эт 
в ра Хаснулина “Благоприятные дни”. 
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Наша страна но раз вступала в борьбу с пьянством, Последняя кампания 
еще свежа в памяти — она проходила совсом недавно, в начале перестрой- 
ки. Чтобы люди меньше пили, ограничили продажу спиртного, ввели талоны 
на водку, а заодно вырубили виноградники в Крыму, Из фильмов вырезали 
сцены застолий, запретили даже упоминать о выпивке в книгах, Но ЛЮДИ 
прозорливые, опытные предупреждали, что ограничениями и запретами 
кардинально изменить ситуацию не удастся, И действительно, не удалось, 
Потому что у пристрастия к алкоголю есть свои причины — и социальные, и 
психологические. И начинать надо с них, 

Это понимал основатель нашего журнала Стив Шенкман. Он не раз воз- 
вращался к теме алкоголизма: брал интервью у специалистов (врачей-нар- 
кологов, психологов, социологов), собирал статистику, беседовал с теми, 
кто сумел преодолеть тягу к спиртному. Статья, которую мы предлагаем ва- 
шему вниманию, была написана в 1985 году, в разгар борьбы с пьянством; С 
тех пор ситуация еще ухудшилась. Те причины алкоголизма, которые назы- 

вает Стив Борисович, усугубились. Ему приходилось опираться в основном 
на статистику, публиковавшуюся за рубежом. В нашей стране такие данные 
умалчивались или приводились по отношению к дореволюционной эпохе, 
Но и тогда было ясно, что наша беда принимает размеры национального 
бедствия. А сейчас, похоже, по пьянству мы “впереди планеты всей”. 

Но и тогда, и сейчас у каждого, кто подвержен этой напасти, есть выбор. 

И есть способы преодоления алкоголизма. Поэтомумыи решили вернуться 
к публикации Стива Шенкмана. 
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нар- 


скольку Французы от 
дают предпочтение 
легким виноградным 
винам, а наибольший 
ущерб здоровью при- 
носят крепкие и креп- 
леные напитки. 
Намболее благопо- 
лучно положение в 
Японии. Среди япон- 
цев совсем не знают 


еми, вкуса‘спиртных напит- 
л ва- ков'30 ‘процентов муж- 
эм. С чин и 70 процентов 
азы- женщин. Зато японцев 
вном отличает привержен- 
ность оздоровитель- 
Е ной физкультуре. И не 
похе- случайно, конечно, что 
ного именно в этой стране 
самая высокая сред- 
ыбор: няя  продолжитель- 
уться 


ностьжизни в мире. 
Есть сведения и о 
том, когда стала изве- 
стна водка!в России. В 
1429 году в’ Россию 
привезли винный 
спирт (его называли 
“аквавитой”) ИЗ генуи. 
России позна- 

Е ие с его действием, он был 
признан слишком крепким. Решили, 
Им можно пользоваться только в 
о бных целях, разбавляя водой. 


лишь спустя почти полтора 
тия водка (в то время ее назы- 


в прибылях, это ведь: Ек, 
'Екатерин 
столе пебным вином”) стала рас- принадлежат слова: а и 
вали аняться на Руси. Это было дом легче управлять... ем 
ПРОС? ие Грозном, по’распоряже- 
в 
при , 


натолия Бочинина 


Д 


Фото Ан 


Ё 


Жу: А вот при Екатерине || спаивание 
народа стало статьей дохода. За го- 
ды правления царицы, любившей 
роскошь и веселье, прибыли от пи- 
тейных домов возросли в шесть раз 


и составили почти треть доходного 
бюджета страны. Но дело не только 


Так что легенды о много! 


российских традициях беспробудно- 
го пьянства не‘ соответствуют истине. 
Уместно заметить, что любовь К вод- 
ке на Руси была не всегда и будет, на- 
до полагать, не всегда. Когда-нибудь 
самая долгая из войн — борьба про- 
тив алкоголя — успешно завершится. 


“Закройте 
половину кабаков...” 


По данным Всемирной организа- 
ции здравоохранения (ВОЗ), алкого- 
лизм и связанные с ним болезни как 
причина смерти уступают лишь сер- 
дечно-сосудистым заболевания и 
раку. Статистическое обследование, 
организованное страховыми компа- 
ниями США, показало, что средний 
уровень смертности усистематичес- 
ки пьющих почти в два раза выше, 
чем у непьющих. Злоупотребление 
алкоголем, потем же данным, сокра- 

щает среднюю продолжительность 
жизни примерно на 20 лет. 
‚ Установлено, что алкоголь, попа- 
дая в кровь, наиболее ощутимо воз- 
действует на нервную, сердечно-со- 
судистую и пищеварительную систе- 
мы, и прежде всего нанервные клет- 
ки головного мозга. Алкоголь отно- 
сят к наркотическим ядам. Поражая 
‘нервные клетки, этот яд прежде все- 
го вызывает нарушения внимания и 
‘самоконтроля со всеми вытекающи- 
ми последствиями. Яд накапливает- 
ся в мозгу (следы алкоголя обнару- 
там спустя 15 дней, дажеес- 
было выпито всего 100 граммов 
водки). Он ведет к тяжелой 'патоло- 


тельное увелич 


оннаносит наибольший Ущерб како» 
му-то определенному объекту, Пу 
данным ВОЗ, 30 процентов алкого- 
ликов страдают от гастрита, 20 — 07 
язвы желудка, 60 — от панкреатита, 
Цирроз печени — типичное прояв- 
ление алкоголизма. Туберкулез лег- 
ких развивается у злоупотребляю- 
щих алкоголем в 10 раз чаще, чему 
непьющих, сердечно-сосудистые 
заболевания — в 20 раз чаще. 
Алкоголь резко снижает защит- 
ные силы организма. Потому алкого- 
лики обычно страдают хроническими 
заболеваниями. Особенно часты не- 
фрити простатит, Людям с заболева- 
нием предстательной железы (а та- 
ких среди мужчин среднего и‘пожи- 
лого возраста едва ли не половина) 
спиртные напитки абсолютно!проти- 
вопоказаны, поскольку вызывают 
обострение болезни, нарушение по- 
ловой и выделительной Функций. 
Роковым образом сказывается 
алкоголь на потомстве. Установле- 
но, что уже через час после выпивки 


алкоголь обнаруживается в семени 
мужчины. и яичниках женщины: Так 
называемое “пьяное зачатие” неиз- 
бежно ведет к рождению неполно- 
ценных детей. Если ребенок и не 
рождается олигофреном, то он рас- 

ным: 
о страдает потомство‘от 
женского алкоголизма. Даже капля 
спиртного, принятого беременной 


или кормящей женщиной, сразу же 
обнаруживаетсяв организме ребен- 
7 ртнанегоразру- 


что в'прошлом 


ходилась 1 
Ныне'соотно 
(2) частности» 


аа т; 
блу, 
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юлева- 
: (а та- 
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ывают 
ие по- 
ий. 
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ыпивки 
земени 
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” неиз- 
полно- 
ки не 
он рас- 


ство от 
‚› капля 
ленной 
›азу же 
ребен- 
разру" 
уошлоМ 
ов ПРИ” 
оличка: 
тим ЛИ" 


вм винных паров либо алкоголика- 


ми, бтромящимися раздобыть сред: 
ства на выпивку, 

Так что до сих пор в полной мере 
актуальны слова немецкого врача 
ГЗондфрегеря, сказанные более ста 
лет назад: “Закройте половину каба- 
ков, ивы сможете закрыть половину 
больниц, домов для умалишенных, 
приютов для нищих и тюрем”. 


_Доминанта Михина 


Эмоции, возникающие у алкого- 
лика после систематических выпи- 
вок, создают в коре больших полу- 
шарий мозга постоянный очаг, так 
называемую алкогольную доминан- 
ту. Можно сказать, формируется ус- 
ловный рефлекс, вызывающий тягу 
кспиртному, Мысль о выпивке зани- 
мает в сознании центральное мес- 
то. Что можно противопоставить ал- 
когольной доминанте? Другой очаг 
возбуждения, способный заглу- 
шить, подавить тот, что вызывает 

потребность в алкоголе. 
зз. Однажды на майские праздники 
поехали мы с младшим сынишкой в 
подмосковный город Чехов, тот са- 
мый, где расположена знаменитая 
чеховская усадьба Мелихово. При- 
гласил. нас в Чехов энергичный и 
громогласный человек по имени 
Юрий Михин. Они его друзья пока- 
зали нам музей Антона Павловича. 
Потом мы вместе немного побегали 
и попарились в самодельной бань- 
ке. После бани уселись вокруг само- 
вара. Вот тут яи т историю, 
рассказанную Михиным. 1 
“По профессии я тракторист, ра 
птицефабрике. А до 1970 
ботаюзна скаваторщиком, Силыво 
года был ав ного, но расходоваля ве 
мне было крепко, курил, образ 


оровый. При росте 
И кг. И хотя казалось 


здоров» 
будет, П 


ю моему конца ни- 
ришла расплата, 


Пришла рано — на 38-м году жиаци 

Шел я на работу, и вдруг будто ви 
лы кто в спину воткнул, Жуткая боль п 
спине, слабость, пот холодный про» 
шиб. Посидел я немного, в себя при- 
шел, К врачу обращаться не стал, 
Двух дней не прошло — повторяется 
эта напасть. Так ударило, что рухнуля 
на землю, подняться не мог, Достави» 
ли меня в больницу, выходили, Врач 
мне на прощание сказал; “Хочешь 
вернуться к нам — пей дальше!”, 

Не хотелось мне снова поми- 
рать. Решил подождать до сорока- 
летия, не пить два года. Ни капли! 
Мучился я не очень, А знаете поче- 
му? Потому что понял, как мне ка- 
жется, главное: секрет антиалко- 
гольного дела не в запретах, преду- 
преждениях и разносах, автом, что- 
бы сделать выпивку неинтересной. 

О чем думает выздоравливаю- 
щий? О здоровье, конечно. Вот это 
интересовало меня в ту пору боль- 
ше всего другого. Об этом я думал, 
говорил с людьми, читал. Сам стал 
кое-что делать. Шутка ли, человече- 
ское здоровье! Лучшие умы во все 
времена занимались этими пробле: 
мами, многое сделано, а предстоит 
понять еще больше. 

Так получилось, что прежним 
приятелям со мной стало неинте- 
ресно. Зато новые появились. Вот 
эту баньку построили, она унас вро- 
де клуба. Бегаем вместе, плаваем 
летом и зимой, гантелями, гирями 
занимаемся. В апреле моему друж- 
ку Олегу исполнилось 44, так мы 
44 км пробежали. В июне у меня ‘49- 
летие — бежим 49 км, Унас большая 
группа бегунов образовалась: и 
взрослые и дети. Все мы, конечно, в 
порядке. Вес мой теперь — 83 кг 

А что же алкоголь? Давно минуло 
мое 40-летие, но спиртного (даже 
пива) за двенадцать лет я не выпил 
ни капли, Никаких трудностей, свя- 
занных с преодолением желания, у 
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меня не было. Проблема в общении. 
Слишком много дел решается за 
рюмкой, на непьющего смотрят по- 
рой с недоверием, недоброжела- 
тельно. Для праздничных компаний у 
меня выработалась такая формули- 
ровка: не нравлюсь я вам трезвый — 
могу уйти. И случалось — уходил”. 

В борьбе с пьянством особенно 
важно постоянное расширение 
культурных запросов, создание ат- 
мосферы интеллектуальной удовле- 
творенности, выработка стабильно- 
го интереса к сохранению своего 
здоровья. Решение этих проблем 
практически не оставляет места для 
пьянства, заменяет алкогольное 
времяпрепровождение интеллекту- 
ально насыщенным общением. А за- 
нятия спортом закрепляют отвое- 
ванные у алкоголя позиции. 

Пожалуй, Михин не был втом со- 
стоянии, до которого доходят хро- 
нические алкоголики. Хотя до ин- 
фаркта он все-таки допился. Так вот, 
он сумел настроиться на занятие, 
которое напрочь вытеснило жгучее 
желание выпить, избавило его от 
стабильной тяги к алкоголю. А отче- 
го она вообще-то, эта тяга? 


Неадекватный посредник 


Сколько времени существует ал- 
коголизм, столько времени и пыта- 
ются ученые объяснить его распро- 
странение. Сейчас уже есть вполне 
устоявшиеся объяснения, сочетаю- 
щие как внешние, социальные при- 
чины, способствующие злоупотреб- 
лению алкоголем, так и причины, 
кроющиеся в самой личности. 

Считается, что для тех, кто’ ста- 
новится алкоголиком, характерна 
повышенная эмоциональность, вну- 
шаемость, желание уйти от дейст- 
вительности, неустойчивость к оди- 
ночеству и невзгодам, неспособ- 
ность переносить их и с ними бо- 
роться. Возможно, есть зависи- 


мость и от индивиду: 
ностей организма, 
ющих К алкогольному привыканию 
Одной из основных причин ЗЛ. 
употребления „спиртным считается 
недостаточный уровень культуры, 
неумение рационально использо- 
вать свободное время, отставание 
уровня потребностей от Уровня бла- 
госостояния. (Эти пробелы СвоЙСТ- 
венны людям разных профессий, но 
все-таки известно, что на первом ме- 
сте по частоте злоупотребления ал- 
коголем пребывают малоквалифи- 
цированные строительные рабочие.) 
Кто-то из психологов назвал ал- 
коголь “неадекватным посредни- 
ком” между личностью: и общест- 
вом. Якобы помогая адаптировать- 
ся, преодолевать существующие 
проблемы, вино лишь усугубляет их. 
Академик медицины Ф.ГУглов, 
страстные выступления которого про- 
тив алкоголизма широко известны, 
рассказывал: “Я уехал из города Ки- 
ренска в 1923 году. А с 1914 по 1925 
год действовал, как известно, “сухой 
закон”. В нашей далекой сибирской 
деревне и в Киренске, где работал 
отец, было пять тысяч жителей, но 
только трое считались пьяницами: Их 
все знали, некоторые жалели, но НИ- 
кто не считал полноценными Е 
Я приехал на свою родину через 50 
лет. Сколько прекрасных людей, н. 
бразованных, было вокруг! 
турных и обр. арыми вре: 
Никакого сравнения со стар 
' Но... очень многие пили. И 
и стаканами. Пригласили 
как! Водку = льтацию к больному — и 
меня на ая рные люди, учите- 
Оаа ОВ для разговора и снова 
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анами... · 

в Са ИЛИ внимание на слово 
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Е „ә Сейчас столь однознач- 
щения к пьяницам нет, По- 
В айте, о чем пороищовораоцода 
соя или юноши: о том, где, с кем 
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совершим ти, напийшись, То, чего по 
і м понятиям следовало 


бы стыдиться, странным образом 


ановится предметом гордости. 
М авшись таких разговоров, 


даже самый скромный юноша, испы- 
тывающий естественное отвраще- 
ние к алкоголю (молодому человеку 
привыкнуть кнему нелегко), чувству- 
етнеобходимость лихо выпить и что- 
нибудь этакое совершить. 


Надежное средство 


Человек, регулярно выполняю- 
щий физические упражнения, ста- 
рается не сочетать их с выпивками, 
так как алкоголь (даже принятый за 
день до тренировки) резко ухудшает 
физическое состояние тренирую- 
щегося, снижает эффект занятий и 
может даже привести к спазмам. 

Когда перед человеком стоит ди- 
лемма — укреплять свое здоровье (с 
помощью спорта) или подрывать его 
(потребляя алкоголь), он, если речь 
идет о человеке разумном, безус- 
ловно, выберет первое, тем более 
что спорт дает большое моральное 

удовлетворение и эмоциональный 
подъем, а удовольствие от обильной 
выпивки весьма сомнительно. 
Однажды познакомили меня с 
крепким 40-летним инженером. Он 
рассказывал: “Летом в доме отдыхау 
меня был свой распорядок дня. По- 
сле обеда хватал портфель и бежалв 
магазин. Брал парубутылок портвей- 
на и открывал гульбу. Порой так на- 
пивался, что ничего не мог вспом- 
нить. Только дрожал весь с перепоя, 
Утром мне рассказывали, как я куро- 
лесил накануне: с кем подрался, где 
окно разбил, как вканаву свалился. В 
конце концов выгнали меня из дома 
отдыха. Пить отучила жена, говорит: 
“Выпьешь — ВОЗЬМУ детей и уйду к 
аме. Навсегда!". Характер у нее 
М дый: Если сказала, значит, точно 
е Обиделся я поначалу, а по- 


том подумал: “Можно ли из-за золхи 
семью свою терять = жену любимую 
и двух девочек?”. Не стоит, конечно, 
водка этого! А чтобы не маяться, по- 
советовал мне один приятель бегать 
как можно дольше. Вроде как пере- 
ключить свои интересы: бег — силь- 
ное средство. Вначале трудно: при- 
шлось, ослаблен был очень, а потом 
наладилось. Набегаюсь, протрясусь, 
продышусь — о водке даже подумать 
противно. Порой приятели зовут вы- 
пить, и я однажды чувствую: хочется 
посидеть с ними, погалдеть. Но нет, 
спохватился. Они — в пивную, ая — в 
парк. Набегался, семь потов с меня 
сошло — о водке и вспомнить непри- 
ятно. Однажды — поверите ли — бе- 
гал так три часа подряд. И чем боль- 
ше я бегаю, тем больше нравится 
мне это дело. А вот выпивать совсем 
не хочется...”. 

Между прочим, беговые трени- 
ровки включены в практику работы 
некоторых зарубежных лечебниц 
для алкоголиков. Статистика свиде- 
тельствует, что эффективность ле- 
чения здесь гораздо выше, чем при 
общепринятых методах. 


Другая жизнь 


Большую помощь в избавлении 
от алкоголизма оказывает аутоген- 
ная тренировка. Особенно эффек- 
тивна она на начальных стадиях ал- 
когольного привыкания. Чем мень- 
ше степень зависимости человека 
от спиртного, тем успешнее воз- 
действие аутотренинга. Поэтому к 
помощи аутогенных упражнений 
следует прибегнуть сразу, как толь- 
ко человек испытал страх привык- 
нуть к алкоголю. Психотерапевты и 
наркологи отмечают, что наиболее 
Эффективно воздействие аутотре- 
нинга на начинающих выпивох, а 
также на бывалых алкоголиков сра- 


зу после стационарного или амбу- 
латорного лечения. 


тои 


Е 
Е 


Удобнее всего освоить АТ с помо- 
щью психолога. Но можно сделать 
это и самостоятельно. Надо знать, 
что на первом этапе освоения АТ (а 
он длится до недели) обычно ничего 
не получается. Однако настойчи- 
вость вознаграждается. Результаты 
чаще всего бывают отличными. 

• Специалисты рекомендуют ис- 
пользовать следующие формы са- 
мовнушения: 

$ Я совершенно спокоен, уверен 
в себе и свободен. 

+ Забываются заботы и тревоги. 

$ Алкоголь безразличен для меня. 

• Мне приятно быть трезвым. 

+ Водка противна. Вкус вина от- 
вратителен. 

• Я рад, что алкоголь меня не 
привлекает. 

• Пьяный человек гадок. 

• Я совершенно спокоен и уве- 
рен в своих силах. 

• Мне неприятно даже думать о 
спиртном. 

+ Я живу теперь другой жизнью. 

• Я тверди непреклонен в отвра- 
щении к алкоголю. 

• Свобода от выпивки делает 
меня сильным и гордым. 

$ Я справлюсь. 

Поскольку у мужчины, начинаю- 
щего поддаваться привычке к алкого- 
лю, заметно слабеет воля, он может 
сам не справиться со случившимся с 
ним несчастьем. Помощь может ока- 
зать близкий человек, пользующийся 
полным доверием: жена, мать, отец, 
друг. Вдвоем осваивать формулы са- 
мовнушения легче, и эффект от сов- 
местных занятий наступает быстрее. 
Известно огромное количество слу- 
чаев, когда после двух-трех недель 
постоянного самовнушения люди вы- 
рабатывали стойкий иммунитет про- 
тив опасной привычки, _ : 

‚ Укреплению воли способствует, 

как известно, и спорт, | 
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Вот что Рассказал мне Юрий 
ЕЕ: рабочий из города Дз Е 
ска: ‘Числился я самы е, 


М обы 
ным алкоголиком, Работа у мен 
я Б 
желая — такелажник, И так уж Ма 
е- 


ЛОСЬ, что каждый день мы всей б 
гадои пили. Если не выпьещь ри- 
вроде как рабочий день н 5 о 
а о вались до такой степени, 
АИ 9) На санках 

З Ривозили санки 
пустыми: ‘теряли меня по дороге 
Семье — горе горькое, а мне бес- 
смысленное и, видать, недолго 
ществование. 

Спас меня приятель, Он решил 
порвать с пьянством, а вместо ле- 
карства использовать бег. Но нуж- 
но устоять, когда тебя тащат в 
пьяную компанию. Приятель не 
устоял, опять принялся’за старое. 
А уменя выдержки хватило. Очис- 
тил организм от всякой’ дряни, 
промыл сосуды, спалил те очаги в 
крови, в тканях, в мозгу, которые 
требовали алкогольной отравы: 
Бег — это преодоление, а значит, 
закалка воли. 

Не знаю, какие У психологов или 
врачей существуют способы ВЯ 
ления воли; амой способ оН 
ежедневный, баспощадіии аа Е 
бую погоду. Год А 
— железным человеком ста "При- 

без водки. При 

Хорошо ЖИТ» ой усталый По- 
дешь с работы Дом на улицу: 
ел, передохнул ева пятнад- 
Пробежишь а усталостии сле- 
цать-двадцать == 0 Же- 
да нет, настроен 


и ила 
на не нарадуетоя: Костюм: КУП! 
тренировочный, 


Жизнь другой стал 
от врачей-нар че 
слышал, что ти ам 
увлекся бегом,» 
записалея в "РУ 


е су- 


5, 


у; р а А 

АС)! ИЯ =) |. и 
Кофи т эрущиших 
а» 


А. Крылову. В. Лермонтову, С. Державину 
р, Пушкину, 


ў 2 
2. Как звали маму Александра Сергее- 
вича Пушкина? 
А. Наталья Николаевна. В. Мария Алек- 


сеевна. С. Надежда Осиповна, 
О. Анна Сергеевна. 


З. Какой литературный герой попал в 
эту компанию из другого произведе- 


ния 
А. Лаврецкий. В. Лопахин. С. Гаев. р. Тро- 
фимов. 


4. Кем по национальности был композитор Лю- 
у двиг Минкус, написавший балет “Дон Кихот”? 


ТА. Немец, В. Чех. С. Русский. О. Француз. 
5. Какой музыкальный инструмент прославил Генри Стейнвея? 
САЎ Саксофон. В. Орган. С. Аккордеон. 
: и ОВЛ н 
6. Сколько струн у скрипки? 
“А. Три. В. Четыре. С. Пять. О. Семь. 
7. После победы надкем Александр стал Невским? 
А. Ливонским орденом. В. Тевтонским орденом. С. Шведами. О. Татаро-мон- 
голами. 
8. Как на Руси назывались лапти из пеньковой веревки? 


А „Чуни. В. Коты: С. Опорки. О, Ошметки. 


9 Какая из этих стран не граничит с Германией? 


’ А. Дания. В. Швейцария. С. Венгрия, О. Бельгия. 


йна? 
т 1-е место по размерам водного бассейна? 


4, ека занимае 
10. Какая р с. Миссисипи, О. Нил. 


в. Конго, 
° А. Амазонка. 
1 бака какой породы была у клоўна Карандаша? 
1. Собак 


„пудель: 9. Скотч-терьер. 
‚в. Такса. © 
А. овчарка. 


12, Какого железнодор 
А рижского: в. Минского, 


ожного вокзала нет в Москве? 
С. Казанского. О. Киевского. 


Ответы на стр.98 
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_Осип Мандельш там Мхи 


За гремучую доблесть грядущих веков, 
За высокое илемя людей 

Я лишился и чаши на пире отцов, 

И веселья, и чести своей. 


Мне на плечи кидается век-волкодав, 
Но не волк я по крови своей, 

Запихай меня лучше, как шапку, 6 рукав 
Жаркой шубы сибирских степей, 


Чтоб не видеть ни труса, ни хлипкой грязцы, 
Ни кровавых костей 6 КОЛЕСЕ, 

Чтоб сияли всю ночь голубые песцы 

Мне 6 своей первобытной красе, 


Убеди меня 6 ночь, где течет Енисей 

И сосна до звезды достает, К 

Потому что не волк я по крови своей, 
И меня только равный убьет. 


17-28. марта 1934 


Леонид Костюков 


Легенда 
о Мандельштаме 


Прогресс в искусстве весьма условен. Скорее, происходит расширение 
рамоквозможного, обретение новых и новых степеней свободы. И тутв 
первую очередь вспоминается имя Осипа Эмильевича Мандельштама. 
По-своему преломив поэтический опыт предшественников (Тютчева, 
Блока, Анненского, Гумилева), Мандельштам оказал существенное влия- 
ние едва лине на всех более поздних поэтов. Как Пушкин в девятнадца- 
том, Мандельштам в двадцатом — центральная фигура русской поэзии 


Гигантский объем духовной 
информации вынуждает культуру 
упаковывать реальные судьбы в 
яркие и изящные легенды, проил- 
люстрированные одним-двумя 
шедеврами и маркированные 
этикеткой: ПАСТЕРНАК, МАН- 
ДЕЛЫЬШТАМ, ЦВЕТАЕВА. Девиз 
современной культуры знать не- 
много обо всем буксует примени- 
тельно к поэзии. В результате мы 
имеем дело даже не с суррога- 
том, а с подменой. “Ленинград! 
Ленинград! Я еще не хочу уми- 
рать!”, — пела Пугачевав 70-е го- 
ды. Но не все помнят, что У Осипа 
Эмильевича в стихотворении не 
Ленинград — Петербург. 

Легенда Мандельштама про- 
тиворечива — Как будто мы за- 
стигли ее авторов в самый не- 
подходящий момент, с одной 

ны, Мандельштам — чудо- 
Соро ик Серебряного века, 
мальч й юноша с огромными 
Хрупки и густыми ‘ресницами, 


ами й ? 
глаза. ций нараспев ажурные, Около 1910г. 


|. 
| 
р 


атат соскооопеоонаниие 
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погкие стихи. Любитель пирожных и 


кофе, “легкомысленный трус" (дру 
жеская аттестация Мандельштама 
Гумилевым), герой забавных колли 
зий, никому не желающий ала. И 


этого мотылька перомалыьвает п 
конце тридцатых машина ГУЛАГ, 

С другой стороны — это умный, 
несчастный и рано постаревший чо: 
ловек, которого в сорок лет называ- 
ли старичком, Дотошный и зануд- 
ный, то и дело влезающий туда, куда 
опасно влезать. Какая уж тут легко- 
мысленная трусость... Скорее, об- 
думанная, тяжело выношенная смө= 
лость. Смелость человека, написав- 
шего: 

Мы живем, под собою не чуя страны, 
Наши речи за десять шагов не слышны, 


А где хватит на полразговорца, 
Там припомнят кремлевского горца, 


И не отрекшегося от своих слов, То 
естьедва ли не единственного в ве- 
ликой и гордой стране, бросившего 
вызов тирану и за это погибшего, 
Так ‘что даже статус безвинной 
жертвы террора неточен и, более 
Того, унизителен для Осипа Эмиль- 
евича. В отличие от большинства 
его совершенно лояльных сограж- 
дан, перемолотых в лагерную пыль 
просто по прихоти костомольной 
машины, он знал, на что идет и за 
что погибает, 

Но давайте по порядку. 

Парадокс, но Серебряный век — 
в узком и точном смысле этого сло- 
восочетания — длился всего два- 
три года (1911-1913). В этом свете 
год рождения Мандельштама — 
1891-й — вкупе с его огромнымине- 
оспоримым талантом говорит о нем 
как о вундеркинде. А о Гумилеве — 
как об авторитетном учителе, Ман- 
дельштам — младший, ведомый, 
впитывающий. Лидер и герой — Гу- 
милев. 5 


ап 


Перпый с борник 


а (1019 а) мохи елита 
Майлаті ипофеозом КОСТИ ло Ом 
быно заглавие, Даи то кама 
ЖӨЛЫЙМӨ бам о 6060, а ЛИШЬ 
ТОГО, кто воЗЬмотся ого ПОДНЯТЬ, Но 
07 присматривается к камню, пока 
но прикасаясь к ному, 


Я блуждал в игрушечной чаще 
И открыл лазоревый Грот, 
Ноужели я настоящий =. 

И ДОйотвитольно смерть придет? 


По сути, двоящаяся легенда о 
поэто заложена в вопросах “Камня», 
Если бы не революция, Мандельш- 
там, может быть, так и состарился 
бы, сидя вуютных кафе, Маяковский 
остался бы эпатажником и леваком, 
Ахматова писала бы лишь о трагиче- 
ской любви, Но время делает мерт- 
вую петлю — и люди, оказавшись в 
другой стране, в другом времени, 
неизбежно становятся другими. По- 
эт остается поэтом, сохраняя ‘вер- 
ность собственному, слову; В этом 
отношении провидческим становит- 
ся одно из стихотворений “Камня”: 

— Я свободе, как закону, 
Обручён, и потому 

Эту лёгкую корону 
Никогда я не сниму... 

Одно дело — верность свободе 
перед лицом буржуазного благопо- 
лучия. Другое дело — в и. 
империи. Корона уже нелегка; Ге 
слово сказано. Закон а 
ности жизни и творчества, о т 
Поннооти СУ та ак- 
ного слова — это и естьпра а 

Направления, к которому 
И Ахматова, Гумилев, 
принадлежали 
и в стихах Осипа Эми- 

Постепенно ЕН 
льевича Иа И. 
тяжести. Постег что камень, может 
до поры кажется, ется поднимать. 
быть, еще не прид 


дет? 


нда о 
мня”. 
ельш- 
рился 
вский 
аком, 
агиче- 
мерт- 
1ИСЬ В 
мени, 
и. По- 
я вер- 
$ этом 
новит- 


э: 
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Поэт взывает к мертвому городу, 
точнее, к городу мертвых:”Петер- 
бург! Я еще не хочу умирать!”. 

В 1921 году расстрелян Гуми- 
лев. В том, что смерть действи- 
тельно придет, больше нет сомне- 
ний. Теперь никто не сделает за 
Мандельштама то, что’ предсто- 
ит сделать ему. 


С 1925 по 1930 год он не пи- 
шет стихов. Именно за эти пять 
лет происходят решающие из- 
менения — как в душе поэта, 
таки вего стране. Жестко отде- 
лявший важное от второстепен- 
ного, он был очень легкомыс- 
ленным в вопросах крова и про- 
питания, но чрезвычайно въед- 
ливым в вопросах чести и 
смысла. Мандельштам делает 
выбор. 

Двадцатые годы были эпохой 
странной, очаговой свободы. 
Нэп, частные. издательства. В 
1922-м.в РСФСР. выходит книга 
расстрелянного. Гумилева — аб- 
сурд поімеркам сталинского ре- 
жима. К тридцатому. году уста- 
навливается тоталитарный ре- 
жим. Все нанизано на вертикаль 
единой идеологии. Начинаются 
открытые судебные процессы. 

В 1930-м Маяковский пуска- 7А 
ет себе пулю в висок. Любящий е 


еожиданно трез- 
ак пишетн 

астерн кое стихотворение, скорее 
вое.и 30р к стилистике Маяков- 


ра ащенное к Пильняку, рат 
ои о! р згадавшему под мас- 


и и 2, 
кой ВН человека: Стихотворе 
уничтож нчивается так: 


и устах — смерть поэзии. "Опас- 
— бой, обреченный на пораже- 
ние, но сохраняющий честь. В чем 
Мандельштам полностью сходился 
с Советской властью, так это в вере 
в гигантскую силу слова. Настоящая 
поэзия либо питательна для режима 


на” 


1930-е годы 


(именно в этом отказал большеви- 
кам Маяковский своим выстрелом), 
либо очень опасна. Да что там, все 
успехи социализма были либо ин- 
спирированы словом, либо вообще 
происходили на словах. 


Мандельштам начиная с тридца- 


того года — человек, обогнавший 
свой биологический возраст. Разно- 
чинец по происхождению, он сумел 
избыть интеллигентское чувство ви- 
ны перед народом, совершенно не- 
уместное там, где народ обожеств- 
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ляет вождя, а власть отождествляет 
себя с народом. Мандельштам! го- 
тов назвать вещи своими именами, 
прекрасно зная, что ответит за это 
жизнью. 

Последние годы он проживает 
как бы в обратном отсчете. Среди 
сквозных образов все чаще появля- 
ется красный цвет, прямо называет- 
ся кровь. После стихотворения, об- 
личающего тирана, время сочтено. 
Остается успеть. 

Мандельштам пишет “Стихи о 
Неизвестном солдате” — о Второй 
мировой за два с половиной года до 
того, как она началась. Грядущая 
война связывается у него с ощуще- 
нием скорости, многократно. пре- 
восходящей скорость человеческих 
реакций. Да и сама поэзия для Ман- 
дельштама — способ необычайно 
плотной, ускоренной речи. Стихо- 
творение входит в память, а там по- 
степенно разворачивается и деко- 
дируется, как ДНК. 

Самый частый образ в послед- 
них стихах Мандельштама — небо. 
Детское сознание примеряет к небу 
чувство полета, но летящий человек 
— всего лишь метафора. На деле 
высота есть залог смертельного па- : 


© 


РАДИО "ГОВОРИТ МОСКВА" 


3-я кнопка проводной сети 


Каждый деньв 12.05 нан х 
передача "Живите на здоровье . 
В последние среду и четверг каждого 


обзор очередных номеров 


Телефон радио "Говорит Москв 
Телефон рекламной службы: 
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дения. Тяжесть увлекает вниз 
тается страх, который на 
леть. Не наделенный Ра. 
смелостью, куражом, он учился о 
ступать храбро наперекор себе. 

Сталин не хотел ему смерти. Ти- 
ранхотел остаться в векахи знал на- 
перечет гениев, которые теоретиче- 
ски могли дать ему бессмертие В 
слове. Его бы воля, он бы пощадил 
Мандельштама, как (согласно ле- 
генде)! пощадил Булгакова, Плато- 
нова, Олешу и Пастернака. Но даже 
Сталин не мог сохранить жизнь ав- 
тору “Мы живем, под собою не чуя 
страны”. Это создало бы гибельный, 
смертельно опасный для диктатора 
прецедент. 

В 1922 году Мандельштам спро- 
сил: 


Век мой, зверь мой, кто сумеет 
Заглянуть в твои зрачки 

И своею кровью склеит 

Двух столетий позвонки? 


РИ 06- 


Мандельштам погиб в дальнево- 
сточных лагерях от холода и непо- 
сильного труда, на лесоповале. Он 
сумел: склеить своею кровью! по- 
звонки!столетий. Не подчинился си- 
стеме безумия. Свидетельство это- 
му — легенда о Мандельштаме: 


аших волнах — 


месяца в'9:10 утра 
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Фрэнк Беттджер, 
США 
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Говоря о знаменитых людях, обычно перечисляют их достижения и не 

вспоминают о неудачах. Нои у них были моменты, когда успех казался 

недосягаемым. Никому еще не удавалось проложить путь к победе, не 

испытав поражений. Анализируя биографии великих людей с этой точ- 

ки зрения, приходишь к выводу, что главным в их жизни было не везе- 
| ние, а умение достойно проигрывать и извлекать из этого уроки 


трах поражения — слабость, муже нас очень беспокоит, как к на- 
я присуща большинству из шим промахам отнесутся окружаю- 
нятно: неудача кажется щие. Но существует такая законо- 
ным показателем, она не- мерность: чем меньше человек при- 
ияет на самооценку, К то- дает значения собственным неуда- 


3 


ем больше его уважают. Док- 


т 
чам, СИЎ 


тор Луи Биш, один из ведущих п 
хиатров США, сказал по этому пово- 
ду: “Не стоит слишком заботиться о 
том, что подумают о вас окружаю- 
щие. Парадокс состоит в том, что 
людей, не зависящих от чужого мне- 
ния, ценят гораздо больше”. 

Один молодой американец бал- 
лотировался в законодательный ко- 
митет штата Иллинойс, но потерпел 
поражение. Тогда он решил заняться 
бизнесом, но обанкротился и целых 
семнадцать лет потратил на оплату 
долгов своего компаньона. Девуш- 
ка, с которой он был помолвлен, тра- 
гически погибла. Тяжело пережив 
потерю, он твердо решил посвятить 
себя общественной деятельности. 
Баллотировался в Конгресс США, но 

потерпел новое поражение. Пытался 


Тому же мой кураж заразил других и 
Ипра получилась захватывающей. 


Джер = душа команды”. Я добился 


Это непревзойденный Мировой ра 
корд! Но этому спортсмену принал 
лежит еще один непревзойденнь; 
рекорд, который не упоминается в 


средствах массовой информации 


Бейб Рут и промахивался в Игре ча. 


ще, чем любой другой бейсболист 
1330 раз под свист многочисленных 
зрителей ему приходилось Возвра- 
щаться наіскамейку запасных. 

Когда-то я сам был профессио. 
нальным бейсболистом, попал вхо. 
рошую команду. Опыта у меня было 
мало, но я рассчитывал, что много- 
му научусь у мастеров и сделаю ус- 
пешную карьеру. Однако скоро меня 
выставили из команды. 

— Ты не спортсмен, у тебя нет 
настоящего азарта, — сказал тре- 
нер. ` 

Это было поражение, которое 
могло лишить меня всех надежд. Но 
я решил начать сначала. Переехал В 
другой город и предложил свои ус- 
луги новой команде. Здесь меня ни- 
Соу знал, и я решил стать самым 
азартным игроком на поле: Конеч- 
но; я очень боялся, что мне не хватит 
мастерства, но в первом же матче 
действовал с такой энергией, что 
зарабатывал очки даже в безнадех- 
ных ситуациях. 

Азарт помог мне победит 
Вернее, мой страх стал работать на 
меня, ия сыграл гораздо лучше, чеМ 
Можно было ожидать от новичка. 


ь страх. 


| На следующее утро я прочитал в 


Местной газете: “Новый игрок Бет!" 


е 
спеха не потому, что стал рум 
оросать мяч или ловитьего, не рт 

У, что стал способнее как игр 


ЗССио- 
Л ВхО- 
1 было 
иНого- 
аю ус- 
о меня 


оя нет 
л тре- 


торое 
кд. Но 
ехал в 
ои УС- 
ня НИ- 
‚амым 
‹онеч= 
‹ватит 
матче 
й что 


ничего нового про бейсбол я не уз- 
нал за это время. Все объяснялось 
только вдохновением. 

Удача стала сопутствовать мне, 
но через некоторое время из-за 
травмы спорт пришлось оставить. Я 
переживал это как страшную траге- 
дию, поскольку лишился не только 
любимого дела, но и, по сути, 
| средств к существованию. После 
долгих поисков устроился в одно 
страховое агентство, но и тут дело 
не клеилось: я был слишком неуве- 
рен в себе, чтобы найти верный тон 
с клиентами. Решил походить на 
курсы Дейла Карнеги, человека, в 
совершенстве владеющего искусст- 
вом общения. Как-то на занятиях, 
когда я произносил заготовленную 
речь, Карнеги прервал меня на по- 
луслове. 

— Скажите, мистер Беттджер, — 
спросил мэтр, — авам;самому:инте- 
ресно то, что вырассказываете? 

— Конечно... — вяло ответил: 

— Почему же вас так скучно слу- 
шать? Может быть, вы не верите в 
то, что говорите? 

Я понял, что повторяю прежнюю 
ошибку. На следующий день мне 
предстоял визит к человеку, кото- 
рый хотел заключить договор о 
страховании имущества. Я решил 
показать все, на что способен. Я не 
просто рассказывал, а произносил 
пламенную речь. На какой-то стадии 

_ беседы я заметил, что мой клиент 
мился и шире: раскрыл глаза. 
уже не задавал вопросы, а вни- 
215219) ‘слушал. С гордостью могу 
ть, что этот человек стал не 
‚моим постоянным. клиентом, 
рошим другом. 

 тридцатилетнюю карье- 


руяне раз замечал, что вдохновение 
приносит успех, а отсутствие его ве- 
дет к разорению. Однажды мне по- 
палось на глаза высказывание на эту 
тему Уолтера Крайслера, одного из 
директоров знаменитой автомо- 
бильной фирмы. Отвечая на вопрос, 
от чего зависит успех, Крайслер пе- 
речислил целый ряд качеств: рабо- 
тоспособность, трудолюбие, сооб- 
разительность... А в конце добавил: 
“Но все эти качества ничего не зна- 
чат, если человеком не движет энту- 
зиазм. И не просто энтузиазм, а, я 
бы сказал, вдохновение, азарт. Ког- 
да люди по-хорошему азартны, они 
передают свою энергию другим, а 
это всегда приносит успех”. 

Способность вдохновляться и 
вдохновлять — одно из самых пло- 
дотворных качеств, потому что оно 
очень заразительно. Если вы обла- 
даете им, ваш собеседник непре- 
менно откликнется, тема разговора 
станет ему интересна, даже если вы 
будете непоследовательно излагать 
свои мысли. Иначе этот разговор 
вам обоим будет нужен, как про- 
шлогодний снег. 

Вдохновение способно рождать 
идеи, оно помогает преодолевать 
страх, наслаждаться жизнью. Мож- 
но ли приобрести это свойство или 
с ним надо родиться? Мой жизнен- 
ный опыт доказывает, что каждый 
может испытывать его. Есть только 
одно правило: чтобы заразиться 
вдохновением, надо вдохновенно 
действовать. 

‚ Выобескуражены своими неуда- 


чами? Не оплакивайте их. Лучше 


вспомните ДЛИННЫЙ список пораже- 


ний Авраама Линкольна, да и не 
только его. 
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Татьяна Юрченко пр 
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Кому не хочется дожить до ста лет? Даже самый последний пессимист У 

не торопится покидать этот прекрасный мир. Мы согласны преодоле. На 

вать любые препятствия на пути к долгой, активной и здоровой жизни то 

Но что именнонужно`делать, чтобы добиться цели? зн 

Таким вопросом задался прези- дый из вас может уже сейчас соби: а 

дент американского Национального рать информацию, которая даст воз- ву 

медицинского общества доктор  можность предпринять реальные ша- че 

Чарльз Инландер. Онизучал литера- гик продлению своей жизни. ли 
туру по проблеме долголетия, бесе- Для того,чтобы знать, в каком на- 

1 о с долгожителями, чтобы выяс- правлении двигаться, прежде всего ст 
т их историю” своей семьи, собрав необ: но 
деру удалось выяви Баа" ходиме И родственник я 

ть главные. от- паспортные данные — дата рох: | 24 
правные точки, позволяющие сде- дения я ет | ша 
лать реальные шаги к долгой жизни. прожи Боа Беуадий сколько ле | 

Первое, что следует учитывать, — ме д - то 
ная Е дицинские данные — вес, у | 


вень холестерина, артериальн® 
давление, склонность к аллергичес" 
Ким реакциям, серьезные болезни 
(рак и хронические заболевания 0" 
дельных органов); 

Общая информация о состояни! 
Здоровья — склонность к депресси! 
И тревожным состояниям, тип 2" 
рактера и поведения, реакция нё 
стрессовые ситуации, образ жизни 
и вредные привычки; 

причины смерти родственник? 
Е Внезапная смерть или смерть И 
за болезни, 

Проанализировав "медицинс© 
| ИСТорию” своей семьи, несложно у? 


> Соби: 
СТ В03- 
ые ша- 


<ом на: 
> всего 
инскую 
в необ: 


нать о том, к каким заболеваниям вы 
предрасположены, выделить главную 
проблему м поискать пути ее реше- 
ния. Если, например, у вашего дяди 
или У одного из родителей был рак 
легких, вы тоже имеете шанс забо- 
леть им. Но вы значительно снизите 
вероятность заболевания, если отка- 
жетесь от курения. Если укого-нибудь 
изваших родственников был инфаркт 
или инсульт, то вамследует укреплять 
сосуды и сердце, контролировать 
уровень холестерина в крови и 
следить запитанием. Есливы об- 
наружили, что в вашей семье кто- 
то болел или болеет лейкозом, 
значит, придется обратить внима- 
ние на его симптомы (повышен- 
ная утомляемость, анемия, боли 
в левом подреберье из-за увели- 
чения селезенки, укрупнение 
лимфоузлов, потеря веса). 

Имея информацию о наслед- 
ственной склонности к тому или 
иному заболеванию, всегда мож- 
но найти пути, чтобыего предот- 
вратить или обнаружить на ран- 
них этапах. Это станет первым 
шагоміна пути к долгой жизни. 

Проводя исследования» док- 
тор Инландер познакомилсяіс од- 
ной американской семьей, кото- 

рая переехала из Нью-Йорка в 
сельскую местность. После пере- 
ездавсе почувствовали, что сель- 
ская жизнь благотворно’ влияет 
наихсамочувствие инастроение. 
Однако спустя два года ИУ, детей, 
иу родителей ‘появились схожие 
недомогания — хронические гох 
ловные боли, слабость, утомляе- 
мость, постоянные” кишечные 
расстройства, кожные высыпа- 
ния. Вскоре выяснилось, что при- 
чиной всему — Употребление‘не- 
# У ОО 27 


гэто\возрасті (Ё 


О, 


доброкачественной воды. Она оказа- 
лась насыщенной токсическими ве- 
ществами, попадавшими в водопро- 
вод из промышленных стоков, 

Это один из: примеров того, как 
состояние окружающей среды, ина- 
че говоря, экологическая обстанов- 


ка, самым непосредственным обра- 
зом влияет на здоровье и, следова- 
тельно, на долголетие. 

Когда говорят о загрязненном 
воздухе, то обычно представляют 


Ы, потоки машин, 


отравляющих воздух выхлопными 
газами, висящий над городом емо 
и совершенно не думают о воздухе я 
собственной квартире. А ведь он по 
разным причинам тоже может 00" 
держать вредные примеси; мы ку- 
рим, распыляем различные аэрозо- 
ли, пользуемся бытовой техникой, 
готовим на газовых плитах. Мебель 
из древесно-стружечных плит, все- 
возможные лаки и краски также вы- 
деляют в воздух вредные вещества, 
Нам сложно повлиять на экологию 
окружающей среды, но навести поря- 
док в собственном! доме вполне по 
силам, Что же нужно предпринять? 
Начнем с банального, но тем не 
менее важного! совета — почаще 
проветривайте помещение, под- 
держивая правильный воздухооб- 
мен. Крометого, в квартире не дол- 
жен клубиться сигаретный дым. Да- 
же унекурящих, находящихся в про- 
куренном помещении, на 30% уве- 
личивается риск заболевания раком 
легких. Если отказаться от курения 
трудно, курите только там, где есть 
специальные воздухоочистители 
илипри открытом окне, И никогда не 
курите вжилых комнатах, 
Будьте осторожны с хи 
ми веществами: 
ставляют реальн 
розолях, красках, инсе 
же лаке для волос м 


дымящиеся труб 


мически- 
их испарения пред- 


ктицидах, да- 
ного! канцеро- 


ществ, Поэт 


Ую опасность. ВЕ 


а 
| кие упражнения, имеют в два 02° 


’° ТОЛСТОЙ кишки, чемте, кто ведет“ 


газованных улицах города. Поз, 
кухня должна хорошо прове т ива 
ся или иметь вытяжной шкаф 

В водопроводной воде такж; м 
гут присутствовать различные Пру 
меси, опасные для здоровья. Поз, 
му ее надо очищать с Помощь; 
фильтров, например с активирова,. 
ным углем. Только не забывайте „, 
регулярно менять, так как они быс. 
ро загрязняются. 

Лучше всего покупать питьевуџ 
воду в пластиковых бутылках, хот» 
это дорогое удовольствие. 

Еще один важный Фактор, влияк. 
щий на продолжительность жизни, — 
физическая активность. Все опро. 
шенные доктором Инландером люди 
перешагнувшие 80-летний рубех, ве- 
ли активный образ жизни: либо много 
работали физически, либо. занима- 
лись физическими упражнениями — 
бегом, интенсивной ходьбой, плава- 
нием, спортивными играми. 

Активная физическая нагрузка, 
особенно в среднем и старшем воз- 
расте, тренирует сердце, избавляет 
от лишнего веса, снижает уровень 
холестерина, нормализует давле- 
ие, предотвращает развитие 0с | 
теопороза и даже сахарного диабе: | 
та. Есть обоснованное предположе: 
ние, что физическая активность = | 
действенная профилактика раковых 
заболеваний. Ученые Гарвардского 

Университета, например, доказал" 
Это люди, которые тратят 0к0/0 
2000 калорий в неделю на физич 


м 
Меньше шансов заболеть рако 


лоподвижный образ жизни: 29 
° Прекрасно укрепляют органи # 
ооо 7 сердечно-сосудиотуо, Ж 
МУ, занятия аэ й. МНОГИ 
обикой. 
Жилые лу р 


кас 
ые люди считают, что а 
Занятие для молодых. Это заб” 


А опро- 
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еж, ве- 
О много 
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‚ плава: 


ние. Доктор Инландер утверждает, что 
именно аэробика. продлевает жизнь 
миллионам пожилых американцев. 
Продолжительность занятий опреде- 
ляется самочувствием ичастотой сер- 
дечных сокращений. Оптимальная ча- 
стота пульса у 60-летнего человека 
при занятиях аэробикой должна со- 
ставлять 108 ударов в минуту. 

Еще одно замечательное средст- 
во достижения долголетия — “танце- 
терапия”. 102-летняя американка 
Клер Вилли, с которой. встречался 
доктор Инландер, дала такой совет 
тем, кто, хочет прожить долго: “По- 
стоянно занимайтесь физическими 
упражнениями и танцами. Многие из 
моих друзей ушли изжизни слишком 

рано только из-за того, чтоіне были 
достаточно физическиактивны”. 

В возрасте 101 года! Клер чувст- 
вовала себя настолько хорошо, что 
сумела без посторонней помощи 
выбраться из глубокой ямы, в кото- 
рую случайно упала. Но, не всегда 
она была такой выносливой и! силь- 
ной. В 7ОлетКлер почувствовала се- 
бя уставшей и больной. Чтобы вос- 
становить форму, она стала посе- 
щать танцевальную, студию. С тех 
пор (уже болыше тридцати лет) она 
ежедневно занимается в’ этой сту- 
дии, а преподаватель называет Клер 
своей самой прилежной ученицей. 

Занятия аэробикой и танцами, 
безусловно, очень полезны, но, если 
мы хотим продлить срок своей жиз- 
нии укрепить здоровье, необходимо 
уделять внимание суставам. “Разра- 
батывайте свои суставы, — настоя- 
тельно советует доктор Инландер, — 
иначе вы потеряете их”. Для этой це- 
ли он рекомендует в теплое время 
года ходить или бегать по воде на 
разной глубине — по щиколотку, по 

колени, по бедра. Сопротивление 
воды создает дополнительную на- 


грузку на суставы и мышцы. Почув- 
ствовав усталость, надо остановить- 
ся и продолжить бег или ходьбу на 
месте. Отдохнув, можно продолжать 
движение вперед. Чтобы не. поре- 
зать ноги об острый камень или 
стекло, лучше бегать в воде в легкой 
обуви. Доктор Инландер предлагает 
и другие эффективные способы ук- 
репления суставов, которые доступ- 
ны круглый год, — отжимания, при- 
седания, сгибание ног в коленях, уп- 
ражнения на тренажерах. 

Очень важно! позаботиться и о 
здоровье! позвоночника. Чтобы из- 
бежать проблем со спиной, надо со- 
здать мощный мышечный корсет, ко- 
торый будет поддерживать позво- 
ночник в правильном положении. Ук- 
репление мышц спины и брюшного 
пресса, не дающих ему искривлять- 
ся, — еще один шагк долголетию: 

Чтобы занятия физкультурой 
приносили удовлетворение, поста- 
райтесь подобрать для себя такие 
упражнения, которые доставляли 
бы вам удовольствие. Во время их 
выполнения в головном мозге выра- 
батываются эндорфины, которые 
поднимают настроение и вселяют 
оптимизм. До тех пор пока вы полу- 
чаете радость от тренировок, вы 
благодаря эндорфинам будете за- 
щищены от всякого; рода неприят- 
ных стрессовых ситуаций. 

Каждая программа физических 
упражнений включает в себя три 
фактора: длительность, интенсив- 
ность ‘и частоту. Любое изменение 
одного из факторов должно вести к · 
компенсаторным изменениям друго- 
го. Если вы, например, стали бегать 
триразав неделю вместо привычных 
для вас четырех (частота), можете 
увеличить дистанцию (длительность) 
или скорость (интенсивность). Таким 
образом вы будете поддерживать 
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себя в отличной форме и будете го- 
товы к разнообразным нагрузкам, 
Долголетие невозможно и ‘без 
правильного питания. Особенно важ- 
но следить за количеством жиров, п0" 
падающих в ваш организм с пищеи, 
за достаточным содержанием в ней 
витаминов и за питьевым режимом. 

Серьезным шагом, который вы 

можете сделать на пути увеличения 
срока своей жизни, по мнению док- 
тора Инландера, должно стать сни- 
жение в питании насыщенных жи- 
ров. Согласно последним научным 
данным, употребление большого 
количества жиров приводит к сер- 
дечным и раковым заболеваниям, 
особенно раку молочной железы, 
желудка и кишечника. 

Количество жиров в рационе не 
должно превышать 30%. Но и эти 
30%, по мнению доктора Инланде- 
ра, не являются необходимыми. Он 
считает, что содержание жиров в пи- 
тании можно снизить до 10%. Здо- 
ровье от этого только улучшится. 

Конечно, нелегко производить 
математические. расчеты перед 
зола т оролати лей 
жиа ры свою 
обои это придется. 

этикетках указывают со- 


держание жиров в 100 гп 
Сделав несложные. В 


5 Положенность к этому виду рака, ты 
Следует включать в питание эти по, 
дукты, Кроме того, такая клетчатк 


вышенное количество кальция 


тям и пожилым, нужно оъодать нов 
лее трех чашек молочных продукт, 
день. Из молочных продуктов прод 
чтительны 1%-нНо@ молоко, нежири 
сорта сыра, кефири йогурт. 

Сыры представляют собой ос 
бую проблему. Решив снизить и 
требление мяса, многие видят в сы 
рах альтернативный источник бе 
ков. Белка в них действительно мн. 
го, однако почти все сыры, особенн 
выдержанные, отличаются высоким 
содержанием! насыщенных жиро; 
Поэтому, если вы едите сыр, отда 
вайте предпочтение домашним сы 
рам и сырам мягких сортов типа 
брынзыили сулугуни, где их меньше 

Для поддержания здоровья важ: 
но следить и за уровнем холестери: 
на в крови. Суточная норма холесте- 
рина, получаемого с пищей, должна 
составлять в среднем 300 мг. Боль- 
ше всего холестерина содержитсяв 
яичных желтках (в одном желтке — 
213 мг), много его и в субпродуктах 

Доктор Инландер обращает вни 
мание еще на одно условие долгой 
жизни — употребление. зерновых 
являющихся важнейшим источни" 
ком клетчатки. 

Клетчатка поступает в наш 0072" 
низм в двух видах — усвояемом И н 
Усвояемом. Для профилактики рак 
Толстой кишки необходима грубая 
неперевариваемая = кишечник“ 
клетчатка, которая содержится ° 
большинстве отрубей, цельных 3°° 
рен, в фасоли и горохе, овошаХ " 
фруктах. Если Увасимеется предР°° 


могает при запорах; снижает Уо, 
холестерина в крови. Усвояем?, 

‘летчатка также нормализует У? 

вень холестерина ‘в крови, УЛУЧШ 


Мм С 
ИМ СЫ: 


В типа 
леньше 
ЬЯ важ: 
естери: 
олесте- 
должна 
‚г БОЛЬ" 
›житсяв 


елтке а 


работу кишечника, Она содержится в 
моркови, кукурузе, бобах, чечевице, 
овсянке, горохе, черносливе. 
Важную роль в замедлении про- 
цессов старения играют витамины, 
которые мы получаем с фруктами и 
овощами, особенно бета-каротин, 
преобразующийся в организме в 
витамин А, а также витамины С и Е. 
Они предохраняют здоровые клетки 
от окисления и преждевременного 
разрушения и, кроме того, очень 
эффективны в борьбе с различными 
заболеваниями иммунной системы. 
Содержащиеся в овощах и фрук- 
тахкаротиноиды, ккоторым относит- 
сяибета-каротин, активно борются с 
раковыми клетками. Особенно много 
их в овощах и фруктах красного, жел- 
тогои оранжевого цвета, причемчем 
насыщеннее цвет, тем выше уровень 
полезных веществ. Наиболее богаты 
ими морковь, сушеные: абрикосы, 
дыня, тыква, томаты, кабачки, жел- 
тый и красный перец, репа, брюква, 
хурма, апельсины. Эти овощи и 
фрукты должны занять главное место 
в диете, рассчитанной на долголе- 
тие. Но с десертами будьте осторож- 
нее, замечает доктор Инландер. Са- 
хар может свести на нет все ваши 
усилия по увеличению срока жизни. 
Кусочек пирожного или порцию мо- 
роженого можно позволить себе не 
более двух раз внеделю. 

А вот пить нужно много — не ме- 
нее восьми стаканов в день. Ведь 
именно вода выводит токсины, че- 
рез кровь несет питательные веще- 
ства и кислород, увлажняет легкие, 
омывает суставы! И МЫШЦЫ, помога- 
ет общему обмену веществ. Если 
организм не получает достаточного 
количества воды, то он начинает за- 
держивать жидкость, ‘чтобы! защи- 

т и от обезвоживания. По- 


егда держите на своем сто-_ 


ле стакан с водой и постоянно пейте 
ее небольшими порциями. 


Для достижения долголетия надо 
заботиться не только о крепости те- 
ла, но и о душевном состоянии. Здо- 
ровый дух сделает и тело здоровым. 

Оставайтесь оптимистами не- 
смотря ни на что. Хорошее настрое- 
ние положительно сказывается на 
иммунной и сердечно-сосудистой 
системе, повышает сопротивляе- 
мость организма к любым болезням. 

Чтобы сохранить здоровый дух и 
достичь желанного! столетнего ру- 
бежа, воспользуйтесь простыми со- 
ветами доктора Инландера: 

• живите с теми, кого любите, и 
не бойтесь зависеть от того, кто вам 

действительно дорог; 

+ найдите работу или любое за- 
нятие по душе; 

+ ведите здоровый образ жизни, 
разумно чередуя труд и отдых; 

• никогда не пытайтесь изба- 
виться от “ребенка”, который живет 
в каждом из нас до старости; 

+ никогда не отчаивайтесь; 

• старайтесь делать добро. 

По наблюдениям доктора Инлан- 
дера, даже рассказы о добрых делах 
благотворны для нашего здоровья. 
Он сделал такой эксперимент — по- 
казал своим пациентам фильм о ма- 
тери Терезе, ухаживающей за боль- 
ными, а затем провел некоторые 
анализы. Как выяснилось, у них по- 
высилось содержание иммуногло- 
булина, который помогает организ- 
му в борьбе с инфекциями. 

Вспомните, что вы ощущали по- 
сле того, как вам удавалось кому-то 
помочь. Наверняка у вас остались 
самые приятные воспоминания об 
этом. Верный способ’ продлить 
свою жизнь — постоянно находить- 
ся в таком состоянии приподнятос- 
ти и открытости добру. 
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В прошломномере мы начали знакомить читателей с оздоровительной ор 

системой Маргариты Сеничкиной, врача-иммунолога, члена междуна. це! 

родного общества Парацельса, автора!інескольких:книг по альтернатив: СТЕ 

ной медицине. Суть системы в том, чтобы, воздействуя на логику и во- стг 

ображение пациента, помочь ему. настроиться на “волну здоровья” и да 

возвратить мозг в'естественный ритм работы — альфа-ритм. Если это Е 

удается, начинается самоисцеление 

“Вернуть здоровье и интерес к сердца открываются для радости и вве 

жизни можно в любом возрасте”, — надежды. Этому в немалой степени ба 

утверждает Маргарита Сеничкина. В способствует замечательная идея МӨ 

созданном ею “Театре здоровья” Маргариты использовать в “Театре Е. 

О сеет е | ОО 

ники ПКО ‘тех дое занятие начинается и заканчи т 

И расслабления, “жи- вается песней. 

г. питание, ходьбу, ароматерапию, — Пение, — рассказывает Мар- Гов 
сенную терапию. А главное, помо- гарита, — помогает эмоционально: 
гает слушателям войти в роль здоро- му, умственному и телесному 0 

вого человека. Они вживаются в эту у 


роль, и болезнь отступает. Так хоро- 
ший актер в какой-то момент уже не 
может отделить роль от жизни. 

Я наблюдала, как буквально за 
неделю меняются люди, 


приходя- 
щие в “Театр здоровья”. Из изму- 
ченных, потерявших интерес к жиз- 


ни; неулыбчивых, с вечной заботой 
на лицах они превращаются в жиз- 
нерадостных, счастливых, а глав- 
ное, здоровых людей, Их мозг начи- 


нает работать в здоровом режиме, а 
—А я 


л Окончание. Начало в №9 за 20027. 


слаблению. Когда человек поет 60 


диафрагма непроизвольно масси?)' 
ется естественными вибрациям" 
всех дыхательных резонаторов г0/' 
са, А диафрагма — это сердце Л" 
Фатической системы, и от ее лече Я 
ных вибраций улучшается функ", 
лимфатической системы, исчеза® 
отеки. При пении происходит рела" 
Сация мозга измененным, удлине", 
ВЫМ выдохом (песни в основном К 
ВЫдохе и поются), меняющим о 
вый состав крови, и восстанавли" 
ется его естественный ритм: 
Пение улучшает настроение’ 4 


Ё Фото Виктора Хоменко 


ельной 
Ждуна: 
натив- 
«уи Во- 
ОВЬЯ” И 
СЛИ ЭТО 


дости и 
степени 
ая идея 

“Театре 


покаивает. Да и песни выбираются 
мелодичные, с глубоким смыслом. 
«я люблю тебя, жизнь!" — вдохно- 
венно поют пожилые, еще ‘неделю 
назад не имевшие к ней никакого 
интереса люди и верят, что все хо- 
рошее еще впереди. 

Еще одну силу использует Мар- 
гарита Сеничкина, чтобы вернуть 
мозгу альфа-ритм — силу мысли. 
Больноетело можно лечить, исполь- 
зуя закон! обратной связи между 
мозгом и любым другим 


круглыми сутками мысленно танце- 
вала партию Жизели. В конце концов 
она вышла на сцену Большого теат- 
ра, чтобы исполнить ее. Это был 
гимн всепобеждающей силе мысли. 
Для того чтобы научиться управ- 
лять своей мыслью и таким образом 
лечить себя, необходимо овладеть 
методом самовнушения — аутотре- 
нингом. Любой аутотренинг значи- 
тельно урежает ритм мозговой актив- 
ности, переводя его в альфа-ритм. 


органом, например мыш- 
цей. Дажееслиона бездей- 
ствует, надо мысленно за- 
ставлять ее работать, итог- 
да начнется интенсивный 
процесс восстановления 
ее функций. 
Таквосстановила здоро- 
вье наша прославленная 
балерина Екатерина Макси- 
мова, которая послетравмы 
позвоночника: попала в ин- 
валидное кресло. Она под- 
чинила свою) жизнь одной 
мысли — выздороветь и 


ото Виктора Хоменко 
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Я учу своих слушателей исполь- 
зовать силу мысли для восстановле- 
ния здоровья по методу Джеймса 
Сейджа, — рассказывает Маргарита. 
— Он прошел трудный путь борьбы с 
болезнью и победил ее. После ране- 
ния, полученного на англо-бурской 
войне, у Джеймса образовались 
тромбы в обеих ногах, затруднявшие 
кровообращение и грозившие ему 

смертью при попадании в сердце. 
Емухотели ампутировать ноги, но бо- 
ялись, что его не очень здоровое 
сердце не выдержитоперации. Итог- 
да двадцатилетний Джеймс стал ле- 
чить себя сам: представлял, как мощ- 
ный луч энергии разрушает тромбы и 
кровь начинает свободно двигаться 
по сосудам. Через четыре месяца он 
смог играть в гольф. Всю последую- 
щую жизнь Сейдж укреплял здоро- 
вье, используя свой метод самовну- 
шения. Сейчас ему 121 год. Ондо сих 

пор работает и пишет книги. 

Приступая к обучению аутотре- 

нингу, я предлагаю своим слушате- 
лям занять комфортную позу, за- 
крыть глаза и концентрировать свои 
мысли на каждой части тела. Мыс- 
ленно осматривая свое тело, они 
должны зафиксировать все про- 
блемные зоны, как бы провести ре- 
визию организма. Затем надо выз- 
вать в телеощущение тяжести, а по- 
сле этого добиться ошущения теп- 
ла, покалывания, жжения в разных 
частях тела. Для этого можно пред- 
ставить, например, что по всем ор- 
ганам и системам организма дви- 
жется огонь, который выжигает бо- 
лезни. В конце занятия следует мак- 
симально расслабиться, представ- 
ляя, что тело стало легким, как пу- 
шинка, и парит в воздухе. Заверша- 
ется аутотренинг работой с больным 

органом. Используя аутотренинг, 
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можно избавиться и от бессонни 

Очень важный аспект рабо 
телом, — продолжает Маргарита 
его очищение. Если все дренажные 
системы организма (кишечник, поч- 
ки, печень, легкие, кожа) работают 
без сбоев, посылая в гипоталамус 
сигналы о полном благополучии, то 
это способствует восстановлению 
альфа-ритма работы мозга. 

Чтобы улучшить работу кишечни- 
ка, я рекомендую воспользоваться 
техникой китайского самомассажа 
включающего три' простых приема 
Выполняют его сразу после пробуж- 
дения. 

Лежа на спине с согнутыми в ко- 
ленях ногами, положите правую руку 
на правое подреберье и начинайте 
выполнять круговые движения ладо- 
нью по часовой стрелке, охватывая 
весь живот. Движения делайте мед- 
ленно, осознанно, думая о той поль- 
зе, которую!вы хотите принести сво- 
ему здоровью. Это займет три-пять 
минут. Затем расположите кулаки на 
уровне пупка и выполните руками 
ритмичные синхронные движения 
вверх-вниз с частотой два движения 
в секунду (примерно сто движений). 
После этого мягко массируйте жи- 
вот ладонями, двигая их горизон- 
тально навстречу друг другу. 

Массаж хорошо расслабляет 
спазмированный кишечник и акти- 
визирует его перистальтику. 

Очень полезно перед каждой 
едой пить стакан горячей воды. Она 
Улучшает кровоснабжение слизис- 
той оболочки кишечника, активизи- 
рует перистальтику, смывает слизь, 
которая «склеивает» участвующие в 
пищеварении ворсинки, выстилаю- 
щие поверхность кишечника, уносит 
с собой шлаки и токсины, скаплива- 
ющиеся в кишечнике за ночь. 


‚ руку 
:айте 
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ывая 
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исво- 
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Важную роль в очищении орга- 
низма играют почки. Чтобы опреде- 
лить, В каком состоянии находится 
их фильтрационная способность, 
проведите проверочный тест. 
Съешьте натощак две небольшие 
свеклы и понаблюдайте за окраши- 
ванием мочи. Если в течение 5-6 ча- 
сов после этого моча будеткрасной, 
значит, почки не совсем здоровы. 

Быстро восстанавливает фильтра- 
ционную способность почек отвар из 
овса. Овес надо смолоть в кофемол- 
ке. Затем 4. ст. ложки смолотого овса 
залить в термосе литром кипятка, на- 
стоять, процедить и пить дробно по 

стакану в день за 15 минут до еды. От- 
вар овса можно употреблять постоян- 
но (тогда он будет обеспечивать еже- 
дневную “уборку” в почках) либо кур- 
сами в осенне-весенний период. 
Врачи называют печень “лабора- 
торией здоровья”. Если вы регулярно 
принимаете лекарства, особенно 
снотворные или успокоительные, ли- 
бо много принимали! их раньше, то 
вам надо позаботится о своей пече- 
ни, не дожидаясь появления на коже 
родинок, пигментных пятен, папил- 
лом, а также образования липом‘ и 
камней, сигнализирующих о ее не- 
здоровье. Больная печень может 
стать причиной стойкой гипотонии, 
катаракты и глаукомы (глаза ипечень 
— анатомически парные’ органы), 
ожирения, целлюлита. Страхи, повы- 
‘шенная тревожность, склонность к 
депрессиям тоже свидетельствуют о 
том, что'с печенью невсе впорядке. 
’ Хорошо очищают печень и рас- 
творяют печеночные пробки‘ органи- 
ческие кислоты. Самая эффектив- 
ная — лимонная. Ее лучший источ- 
ник — ЛИМОННЫЙ СОК. Лечебная доза 
‘подбирается. индивидуально по 
и. комфорта в области. же- 


СООО ООО РЕН НИЕ 


лудка. Его пьют натощак, разбавив 
водой или отваром овса. Лимонный 
сок в небольших дозах (от 1 ч. ложки 
в день) можно принимать и больным 
язвенной болезнью желудка: он не 
повышает кислотность желудочного 
сока, а наоборот, ощелачивает со- 
держимое желудка за счет ответно- 
го синтеза карбоната калия. 

Восстанавливает функцию пече- 
ни и яблочная кислота. Я рекомен- 
дую выпивать в день 1 ч. ложку 6%- 
ного яблочного уксуса, разведенно- 
го в‘стакане воды. 

Также благотворно влияет на пе- 
чень олеиновая кислота, входящая в 
состав всех нерафинированных рас- 
тительных масел. Больше всего этой 
кислоты в оливковом масле. Лечеб- 
ная доза —от1ч.ложки до З ст. ложек 
масла в день. Его принимают нато- 
щак, дробными дозами или добавля- 
ютвкаши, супы, салаты, придавая им 
целебные свойства. Сырой свеколь- 
но-морковный салат с оливковым 
маслом, например, оказывает мощ- 
ное’ антихолестериновое действие. 

При проблемах с печенью очень 
хороший результат дает сокотера- 
пия. Красящий' пигмент, находящий- 
ся в овощных и фруктовых соках, 
растворяет печеночные пробки, 
улучшает работу печени, очищает ее 
ткани. Очень эффективен при всех 
болезнях печени свекольный сок. А 
например, свекольно-морковно-огу- 
речный сок прекрасно растворяет 
камни в желчном пузыре (и почках). 
Принимать его надо длительное вре- 
мя — от трех до шести месяцев, на- 
чиная с 1 ч. ложки, разведенной в 
стаканекипяченой воды, ипостепен- 
но, доводя объем выпиваемого сока 
до2лвдень (прихорошей переноси- 
мости). Пить его надо дробными 
порциями’за 15. минутдоеды, 
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Очень важная дренажная система 
организма — кожа. После душа про- 
тирайте ее кислым раствором, напри- 
мер разведенным в воде лимонным 

соком, — кислая реакция способству- 
ет тому, что через кожные поры будут 
более интенсивно выводиться токси- 
ны и шлаки. Выделительные функции 
кожи усиливают и солевые обертыва- 
ния. Можно делать полные и местные 
обертывания на конкретные болевые 
зоны (суставы, варикозные вены, об- 
ласть кишечника, молочные железы 
при мастопатии и тд.). 1-2. ст. ложки 
соли разведите в 1 л воды комнатной 
температуры. Смочите в растворе 

холщовую тряпочку, отожмите ее и 

положите на проблемную зону. По- 

верхнее положите теплую ткань. Дер- 
жат компресс от 40 минуг до 1,5 часа. 

После очищения организма надо 
подумать о правильном питании. 

На Востоке пища в зависимости 
от действия на мозг подразделяется 
на три категории: пища инертности, 
хронической усталости, уныния — 
это пища отварная либо простоявшая 
больше трехчасов после приготовле- 
ния, а также макароны, белый хлеб, 
пирожные, сладости, консервы; пища 
активности, содержащая адреналин 
и поэтому возбуждающая, — МЯСО и 

мясные продукты и пища спокойст- 
вия, дающаятелу долголетие, а мозгу 
ясность и необходимый ему альфа- 
ритм — сырые овощи и фрукты, раз- 
нообразная зелень, плоды, орехи, се- 
мечки, ростки пшеницы. 

В “живой пише”, то есть в пище, 
не подвергавшейся термической об- 
работке, сохраняются кислород, не- 
обходимый для клеток головного 
мозга, витамины и минеральные ве- 
щества и не уничтоженная огнем 
энергия: Такая пища восстанавлива- 
ет утраченный мозгом альфа-ритм. 
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Кстати, распространенная сей 
час болезнь “синдром хронической 
усталости” — это не что иное, как 
следствие дефицита энергии, воз- 
никающего прежде всего из-за упо- 
требления преимущественно “не- 
живой”, то есть термически обрабо- 


танной, пищи. 

Сырая пища должна составлять 
50% ежедневного рациона. Я на- 
блюдала немало случаев излечения 
таких заболеваний, как поликистоз 
яичников, эндометриоз, мастопа- 
тия, миома, узловой зоб, благодаря 
переходу на такое питание и 
освоению доступных техник набора 
жизненной энергии извне. Они по- 
дробно описаны на страницах моих 
книг, 

Вдохновленные словами Марга- 
риты, слушатели нашей группы 
дружно проголодали 24 часа, а затем 
в течение семи дней, пока длились 
занятия, питались преимущественно 
сырой пищей. Результатами откро- 
венно делились и радостно изумля- 
лись — перестала беспокоить много- 
летняя боль в колене, снизилось дав- 
ление, прошел застарелый радику- 
лит, головные боли и боли в:сердце, 
вернулась легкость движений. ы 

— Хотите, поделюсь своими’ до- 
стижениями? — улыбается мне Лари- 
са Львовна Рубинштейн. — Прежде 
всего исчезлаизжога, тяжесть в обла- 
сти печени. Прошли боли артрозного 
характера. Отступили неприятности, 
связанные с бронхитом и эмфиземой 
легких. Гораздо. меньше беспокоит 
сердце. После инсульта у меня не 
восстановилась чувствительность 
пальца на ноге. За неделю занятий 
уже появились явные сдвиги: на оне- 
мевшем пальце порозовела кожа, ив 
нем появилось ощущение “жара”, а 
значит, жизни! Вы знаете, я счастлива! 
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Лех 
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Маргарита призналась, что та- 
ких отзывов, которые она береж- 
но хранит, у нее несколько тысяч. 

— Маргарита, у Ларисы Львовны 
серьезная проблема с легкими. Я 
знаю, что болезни легких трудно 
поддаются лечению, а тут такая по- 
ложительная динамика. 

— У человека есть еще один 
“пульт” управления мозгом — это ды- 
хание. В норме человек делает при- 
мерно двадцать вдохов в минуту. Если 
научиться дышать реже, то процессы 
возбуждения и торможения в коре го- 
ловного мозга нормализуются за счет 

изменения процентного состава вы- 
дыхаемого воздуха в сторону неболь- 
шой задержки углекислоты и увеличе- 
ния выброса кислорода. В результате 
нервные клетки, очень чувствитель- 
ные к кислороду и углекислому газу, 
быстрее войдут в состояние равнове- 
сия, что переведет мозг из возбуж- 
денного бета-состояния в здоровый 

альфа-режим. А мозг, работающий в 

таком ритме, сам лечит все болезни. 

Это главный стержень моей концеп- 

ции выздоровления. 

Все, что рассказывает Маргари- 
та, не имело бы такой мощной силы 
воздействия на людей, если бы не 
было пережитоею самой, проверено 
собственной жизнью. Конечно, для 
врача важно быть квалифицирован- 
ным специалистом, но не менее ва- 
жен собственный опыт преодоления 
страданий. Этот опыт наделяет вра- 
Ча некоей харизматической силой, 
Которая рождает веру в исцеление в 
Душе самого тяжелого больного. 


Маргарита пробуждает в людях веру 
в действенность своих методов, ведь 
именно они помогли ей встать на но- 
ги в очень тяжелый период ее жизни, 
когда пришлось столкнуться с преда- 
тельством близкого человека. 

— Когда болезнь вмешивается в 
сценарий нашей жизни, тело и душа 
цепенеют от страха, — рассказывает 
Маргарита. — Я часто бываю свиде- 
телем такой стереотипной разруши- 
тельной реакции: В этих ситуациях 
самой большой ошибкой являются 
уныние и бездействие. Опираясь на 
свой врачебный и жизненный опыт, я 
с полной ответственностью за свои 
слова утверждаю: вы можете выздо- 
роветь! Не тяжесть болезни имеет 
решающее значение, а ваша воля, 
вера и желание вновь почувствовать 
себя здоровым. 

Вселив в своих слушателей уве- 
ренность, Маргарита учит их, что на- 
до делать: знакомит с основами йо- 
ги, рефлексотерапии, траволечения, 
С многими видами массажа, дыха- 
тельными гимнастиками, способами 
растворения камней, избавления от 
запоров, лишнего веса, артрита, ги- 
пертонии. За семь дней занятий слу- 
шатели узнают о том, как настроить 
мозг на альфа-волну, а значит вер- 
нуть здоровье. И самое главное, к 
каждому приходит понимание, что 
роль больного человека — это не его 
роль. Значит, основная задача, кото- 
рую ставила перед своими слушате- 
лями Маргарита Сеничкина, достиг- 


нута: эти люди будут работать над со- 
бой. Итеперь они знают как. 


Встречи с врачом Маргаритой Сеничкиной 


Состоятся 29 октября, 4 ноября, 25 нояб 
“в кинотеатре “Молодежный”, расположенном по 


М. “Текстильщики”(1 -й вагон 
2 (095)467-36-11, (095)179-86-93 


Ул. Люблинская, 11. 


і 
| 
| 
| 
| 
і 
| 


ряи9 декабря в 11 часов 
адресу: 
от центра). 
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Нина Самохина, 
врач 


Почему желудок = 
болит осенью | 


Какими бы ни были весна и осень — ненастными! или солнечными, у 
многих начинаются проблемы с желудком; появляется уже знакомое 
чувство тяжести, а тои боль в подложечной области, мучает утренняя 
тошнота, слабость, изжога, белым налетом покрывается язык, не радует 


Е гече ГЭШу 


ізистой оболочки желудка летом и 
зимой носят преимущественно по- 
верхностный характер, а вот осенью 
и весной они более глубокие, гипер- 
трофические. 

Причины этих явлений, по моему 
мнению, обусловлены в основном 
двумя факторами. Во-первых, в это 
время года изменяются биохимиче- 
ские процессы в организме: повы- 
шается выброс гормонов, выраба- 
тываемых надпочечниками, — кор- 
тикостероидов, нарушающих цело- 
стность слизистой оболочки желуд- 
ка. А во-вторых, повышается актив- 
18 


лудка: врачи начали применять ан- 
тибактериальные препараты. 

Геликобактерии обладают поис- 
тине уникальными свойствами: по- 
падая в желудок, они не только пре- 
красно себя чувствуют в его кислой 
среде, губительной для всех других 
известных микробов (включая даже 
холерный эмбрион), но и успешно 
размножаются в ней. Их способ- 
ность создавать вокруг себя щелоч" 
ную среду приводит к воспалению 
слизистой желудка и двенадцати“ 
перстной кишки, куда они с легкос” 
тью проникают. 


| 


даже вкусно приготовленная еда 4 
По статистике, обострение хро- ность особого микроба — гелико- п 
нических гастритов и язвенной бо- бактерии (или хеликобактерии, или в 
лезни чаще всего наблюдается в пе- хеликобактера), открытого австра- 
реходные сезоны — весной (март-  лийскими исследователями Роби- С 
апрель) и особенно осенью (октябрь- ном Уорреном и Бэрри Маршалом в ж 
ноябрь, иногда включая и декабрь). 1983 году. Этот микроб признан ос- Л! 
Поэтому их называют сезонными. новным возбудителем гастритов и Сг 
Почему обострения желудочных язвенной болезни. “Нет геликобак- пр 
заболеваний чаще всего возникают терий — нет язвы”, — говорят гаст- не 
именно в эти периоды года, а летом роэнтерологи. щу 
Р и зимой затихают? Это открытие в корне изменило го] 
зы” Воспалительные изменения сли- тактику лечения гастритов и язв же- ре 


ными, у 
накомое 
‘тренняя 
> радует 


гелико- 
рии, или 

австра- 
и Роби- 
шалом в 
знан 0с 
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ликобак- 
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В течение жизни человек может 
несколько раз заразиться геликоба- 
териями, Считается, что обострения 
хронического гастрита и язвенной 
болезни у многих людей связаны 
именно с повторным заражением. 
Но активность геликобактерий в же- 
лудке зависит от разных факторов, 

Во-первых, от наследственнос- 
ти, У людей, не обладающих пред- 
расположенностью к язвенной бо- 
лезни, слизистая желудка нечувст- 
вительна к геликобактериям: эти 
микробы “транзитом” переходят в 

кишечник и удаляются из организ- 
ма. У других, напротив, весьма по- 
вышенная к ним чувствительность, 
поэтому гастрит, а затем и язва раз- 
виваются довольно быстро. 
Во-вторых, имеет значение: со- 
стояние иммунной системы и образ 
жизни человека. Ученые установи- 
ли, что курение, злоупотребление 
спиртными напитками, стрессы, не- 
правильное: питание (переедание, 
недостаточное пережевывание пи- 
щи, злоупотребление холодной или 
горячей пищей и др.) ведут к обост- 
рению воспалительного процесса. 
"Кроме того, важны и особеннос- 
ти самих геликобактерий, которыми 
заразился человек. Примерно поло- 
вина их разновидностей выделяют 
особый токсин, воздействующий на 
слизистую желудка. Поэтому люди, 
инфицированные такими бактерия- 
ми, имеют склонность к переходу 
гастрита в язвенную. болезнь. А че- 
ловек, заразившийся “неязвенны- 
ми” геликобактериями, болееттоль- 
‚ко хроническим гастритом. : 
Источники заражения: человека 
геликобактериями точно еще не ус- 
Предполагают, что мож- 


но заразиться от домашних живот. 
НЫХ или от больного человека. Боль- 
шое значение имеети уровень сани- 
тарной культуры. Известные своей 
чистоплотностью немцы подверже- 
ны заражению геликобактериями 
только на 10%, втожевремя ужите- 
лей Турции эти бактерии выявляют- 
ся гораздо чаще — в 60% случаев. 
Наша страна по уровню зараженно- 
сти приближается к Турции — стати- 
стические данные свидетельствуют 
о том, что 50% взрослого населения 
России страдают хроническими гас- 
тритами. 

Для профилактики хронических 
гастритов и язвенной болезни же- 
лудка я рекомендую соблюдать три 
основных правила. 

Первое — тщательно мыть ово- 
щи и фрукты (особенно для детей) 
проточной водой, можно даже с мы- 
лом (например, арбузы, дыни, ябло- 
ки), а некоторые из них — обдавать 
кипятком или замачивать в соленой 
водена 15 минут. Эта гигиеническая 
мера является барьером на пути 
проникновения в желудок не только 
геликобактерий, но и возбудителей 
дизентерии и гепатита, который в 
последние годы стал очень распро- 
страненным заболеванием. 

Второе — стараться принимать 
пищу в одно и тожевремя. Это осо- 
бенно важно длялюдей, испытыва- 
ющих проблемы с пищеварением. 

Третье — тщательно пережевы- 
вать каждый кусочек, положенный в 
рот. Соблюдение этого правила — 
надежная профилактика заболева- 
ний всего желудочно-кишечного 
тракта — гастритов, панкреатитов, 
колитов, энтероколитов и др. 

Система органов пищеварения 
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ай 


~ очень сложный по своей техноло" 


гии “мини-завод" организма, с00то* 
ящий из отдельных “цехов”, каждый 
из которых выполняет только ему 
присущую работу. Но от качества ра- 
боты в каждом “цехе” зависит окон- 
чательный результат — здоровье чет 
ловека, При этом именно на первом 
этапе — пережевывании == осуще 
ствляется и механическая, ихимиче- 
ская обработка поступающей пищи; 
Миллионы людей не имели бы про- 
блем со здоровьем и, в частности, с 
желудком и кишечником, если быс 
раннего детства их приучали тща- 
тельно пережевывать пищу, 

Для избежания “сезонных” обо- 
стрений можно провести очищение 
всего желудочно-кишечного тракта. 
Мощным очищающим эффектом 
обладает чистотел. Я рекомендую 
использовать настой и квас из него. 

Настой. Пол-литровую банку за- 
полнить либо высушенной травой 
(на четверть), либо нарезанной све- 
Жей травой (наполовину), залить 
Крутым кипятком и накрыть крыш- 


кой. Через 12 часов настой проце- 


ные мушки и был свободный з, 


И 


кре у $ 
кислорода) и поставить лли бу, 
ния в затемненное место при, Ол 
би и 
натной температуре на дис не, == 


Ли 


Пить готовый квас по Полотакд 
дважды в день = Утром и вечер, м 
20-30 минут до еды в течение ду 
недель. 

Ферменты чистотела за дпа цо, | 
дели восстановят и полностью очи; | 
тят поверхностные эпитеёлиаль | 
слои как желудка, так и всего желу 
дочно-кишечного тракта и от гели 
кобактерий, и от вредных вещест 
застрявших в эпителиальных волос, | 
ках, и даже от солей тяжелых метал 
лов, | 

Людям, страдающим заболева. 
ниями желудка, в течение этих дву 
недель следует придерживаться оп 
ределенной диеты, В первые три: 
четыре дня нужно есть только про 
тертые каши из недробленого овса 
и нешлифованого бурого риса, 
предварительно перемолотых #8 
кофемолке. Для лучшего развари | 
вания перемолотые зерна следу" 
замачивать на ночь и варить в 10" 
же воде без сахара и масла. КИ" 
можно есть до 5-6 раз в сутки. ПИ" 
нужно некрепкий чай без сахара ' 
кефир, наполовину разбавленни" 
Водой, Спустя три-четыре дня к2' 
Му можно добавить вегетарианск 

Супы, щи с цветной или брюссе"" 
СКОЙ капустой, печеные я670' 
Спустя две недели, постепенно рас 
Ширяя рацион; следует переходи'? 


На обычное сбалансированное нату 
Ральное питание, у 
Надеюсь, что эти рекоменда!" 
помогут многим избежать сезон"! 
обострений, а возможно, и дост" 


п 
Олного выздоровления. 
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Впрошлом номере Олег Кононенко рассказал, как с помощью йоговских 
упражнений ему удалось преодолеть бронхиальную астму. Опытлечения 
тяжелого хронического заболевания позволяет автору проанализиро- 
вать методы гормональной терапии, которые обычно применяет в этих 
случаях медицина. Речь в этом номере пойдет о кортикостероидах, при- 
ем которых спасает больного от приступов удушья, но нарушает 


нормальный обмен веществ в организме 


о гем. 
ещесъ 
х ВОЛО. 
‹ мета 
болевг 
гих дву С тяжелым приступом удушья в 
1985 году меня отвезли в больницу, 
ться От в отделение реанимации. Ощуще- 
ые три ние — как будто на груди лежит бе- 
ко пр? тонная плита, которую почти невоз- 
го 080 можно приподнять грудными мыш" 
у риса цами, чтобы сделать хоть какой-то 
на вдох. В моей локтевой вене толстая 
Ще игла, приклеенная пластыремккоже 
3880" предплечья. От иглы идет катетер — 
тонкий резиновый шланг соединяю- 
ъ 8 тй щий меня с подобием стеклянной 
м водонапорной башни на 8 °9КоМ 
Пи? штативе. Это капельница: В АВУХЛИ- 
ий тровую колбу, закрепленну® На Шта 
онн тиве, залит коктейль из ЗУФИЛЛИНа и 
л 210 вспомогательных добавок: 


Время от времени 8Рач-реани- 
матор, наблюдая за моими попытка- 
ми дышать, что-то Добавляет в воз- 

ающуюся надо МНОЙ колбу, пе- 
ивая смесь стеклянной па- 
ой. В эти минУТЫ мне видно ее 
их у ьное лицо состра- 


решение. Наполняет шприц и вка- 
лывает его прямо в резиновый 
шланг. 

..И опять, как в далеком детстве, 
после первого знакомства с эфед- 
рином — волшебное ощущение, что 
давящая на грудь тяжесть исчезла! 
Я могу свободно дышать и говорить, 

— Как это вы... Прямо в катетер! 

— Так иначе же никаких вен не 
хватит. 

— Ачто вы ввели? Эфедрин? 

— Преднизолон... 

Что это за лекарство, ‘я узнал 
позже. Ученым удалось синтезиро- 
вать вещества, заменяющие те гор- 
моны, которые естественно выраба- 
тываются корой надпочечников (их 
общее название — кортикостерои- 
ды). На основе искусственных гор-. 
монов и разработаны такие лекар- 
ства, как преднизолон, гидрокорти- 
зон, дексазон, метипред итд. 

Тотфакт, что в самой тяжелой си- 
туации мне помог предниз 1 


е то есть "нервным 


му 
зом, 
Ве век назад другого 


нения причин этого заболева- 
ея было. Это и не удивительно, 
Е гормоны открыли около ста лет 
назад. А подозрение в причастности 
к аллергии иммунной системы воз- 
никло еще позднее. 

Что предлагает больным совре- 
менная медицина? 

Если разладившаяся железа ра- 
ботает вяло, то в организм вводится 
недостающий гормон, например ин- 
сулин для диабетиков. Если железа 
свою продукцию перепроизводит, 

то ее могут удалить (например, при 
базедовой болезни — щитовидную 
железу). 

В случае же с аллергией задача 
Усложняется тем, что претензии 
можно предъявить не одной, а сразу 
нескольким железам. В первую 


” входят вилоч- 


кова ее роль в иммун 
“Пограничная служба» мы 
мајпатрулирует си ровоона 
занимаясь поиском и Уничтожениса, 
клеток чужеродного, белка, из 80 
зарм” тимуса непрерывно выходят 
на задания четыре типа Солдат» аа 
иммуноглобулинов, или Т-ЛИМФоци_ 
тов. Три типа изнихвстречают нару- 
шителей в самом кровотоке; к. 
вертый размещается в и 
тельных тканях (в том числе СЛИ 


р 


тых глаз, носоглотки и повер 8 
бронхиальных трубок). 
При обнаружении подозру 


| 
ля”: “Кто ты? Свой или чужой?» | 
как в армии: “Стой! Кто идет?" | 
Однако ошибки и сбои прису, | 
всем системам. В иммунной сист, | 
ме возможны ошибки двух типов 
либо “патруль” работает спустя у 
кава и пропускает часть чужаков пу, р 
тая их со своими, либо избыточно 4 
рвение “патруля” приводит к уни Д 
тожению своих клеток. В первом 


случае отклонение в работе иммун: й 
ной системы может вызвать онколо: п! 
гическое заболевание. Во втором = ту 
жди аллергии, в том числе атопиче- ВЕ 
ской бронхиальной астмы. нг 
Продукты взаимодействия “вол: нс 
дат” трех первых типов и чужерод: фи 
ных клеток выбрасываются из орга: на 
низма. Операции же в пределах со 
единительной ткани неизбежно раз: ро 
рушают некоторые клетки организ ще 


ма. Из поврежденных клеток вые ко 


кает их содержимое — гистамин © 89) 
торый и вызывает локальное [2 2и 
дражение. Это и есть аллергическ й БЕ 
реакция. к: Е 
Пытаясь облегчить участь аллей” Раз 
`ика, медицина на основе нарисі Е: 
Ванной картины рекомендует пац! ва 
НТУ средства, блокирующие ги дит 
МАн (например, димедрол, суп Е. назь 
› Тавегил), а также вещества,“ у 
Ж ИЩающив от разрушения КЛЕИ 
Одвергшие ся ном 
о собственных Т: 
кетотифен. ЕР Е 


И интал, 


кажется мне бол 
К Сожалени 


топиче- 


ля “сол- 


ужерод- 
из орга- 
елах со: 
жно раз: 
эрганиз: 
ок вытет 
‚мин, КО: 


пие случаи астмы отступают — и 
то на время — только перед искус- 
ственными кортикостероидами (ти- 
па преднизолона). Когда в организм 
вводится большая доза таких гор- 
монов, в десятки раз превышающая 
природную выработку наших надпо- 
чечников, то иммунная система ока- 
зывается отключенной. 

Если иммунная система отключи- 
лась, то, конечно, исчезли и ее де- 
фекты. Исчезла аллергическая реак- 
ция. Астматик задышал свободно. 

Ночемутут радоваться? Это поч- 
ти то же, что убить комара на лбу с 
помощью кувалды. По сути, пациен- 
ту предлагается поменять его при- 
вычную астму, с которой он кое-как 

научился сосуществовать, на имму- 
нодефицит. Конечно, от иммуноде- 
фицита человек сразу не умрет, од- 
нако жизнь его будет изуродована. 
Прием больших доз кортикосте- 
роидов деформирует обмен ве- 
ществ в организме. У человека рез- 
ко повышается аппетит, выпадают 
волосы, портятся зубы, к нему при- 
липает любая инфекция. У него пе- 
рестают работать надпочечники. Он 
становится толстой, неуклюжей 
развалиной. Причем! таблетки кор- 
тикостероидов ему придется прини- 
мать до конца жизни каждый день. А 
если не примет, может тут же уго- 
дить в реанимацию. Это, состояние 
называется гормонозависимым. 
Именно таким больным я И стал 
после одного из тяжелых эпизодов 
болезни. Однако мне’ удалось вы- 


‘браться из этой ловушки. Я понял: 
д го: ртобы стать здоровым, надо 


муса я назвал еще гипофиз! 
чечники. Так же, как и ви 


железа, они являются важнейшими 
органами эндокринной системы, ко- 
торые работают и на систему им- 
мунную. 

Роль гипофиза многогранна и 
очень важна. Упрятана эта железа в 
своего рода бункер в центре череп- 
ной коробки, окруженный участками 
головного мозга, относящимися к 
его деятельности. Этот блок заведу- 
ет фундаментальными функциями 
организма. Если гипофиз можно 
сравнить с главнокомандующим, то 
тимус — его военно-промышленный 
комплекс. 

Надпочечники — парные железы 
внутренней секреции, расположен- 
ные над почками, в области талии, 
слева и справа от позвоночного 
столба. Внешне они похожи на “ша- 
почки”, надетые на почки. 

В любой стрессовой ситуации в 
кровь выбрасываются гормоны, вы- 
рабатываемые надпочечниками, — 
адреналин и кортикостероиды. Они 
обеспечивают быструю реакцию ор- 
ганизма на стресс. Если продуктив- 
ность надпочечников способна це- 
ленаправленно меняться в широких 
пределах, то человек хорошо защи- 
щен в любых жизненных ситуациях. 

Каким же образом йоговские 
асаны воздействуют на эндокрин- 
ные железы, выполняющие важные 
иммунные функции в нашем орга- 
низме? 

Начнем с гипофиза — главноко- 
мандующего, который денно и нощ-. 
но управляет силами иммунной за- 
щиты. Для полное кци ИО- 


но, какони ведут себя при а 
батарейках. Они начинают 87 
лить", апотом и совсем отказывают р 
работать. Чтобы получать в 
вие от электронной аппаратуры, н и 
выполнять обязательное требован т 
— непрерывно обеспечивать задан” 
ный режим электропитания. Нее. 
мненно, те жетребования должны в 
полняться для биологических объек 
тов. В отличие от электронных управ- 
ляющих систем, питающихся элект- 
ричеством, гипофиз питается веще- 
ствами, переносимыми кровью. 
Человек, вставший на ноги около 
миллиона лет тому назад, превра- 
тился в аналог водонапорной башни 
(или высотного дома): в его нижних 
конечностях кровяное давление по- 
вышено посравнению с мозгом. Ин- 
тенсивность поступления питающих 
веществ крови к гипофизу явно 
меньше, чем к прочим “деталям” на- 
шего тела! Логично предположить, 
что поправить ситуацию можно, пе- 
реворачивая человека на некоторое 
время вверх ногами. Приэтом можно 
ожидать, что иммунная система по- 
лучит дополнительные стимулы от 
своего начальника... 
Ну, а какую же пользу от йогов- 
ских асан получают другие железы? 
Давайте соорудим предельно 
простую модель организма. Возьмем 
сосиску, пропустим вдоль нее кусок 
проволоки, выпрямим получившееся 
. Проволока внутри него будет 
как бы позвоночником. Можно пред- 
ставить, как где-тотам, в мякоти, рас- 
положены те железы, о которых мы 
говорили. На верхнем конце окажет- 
сягипофиз, пониже — тимус, посере- 
дине “тела” — надпочечники. 
Перевернув «тело», мы улучшим 
кровоснабжение гипофизаи, следо- 
вательно, его работу. Ясно, что в 
данном случае помогут “переверну- 
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тые” позы хатха-йоги, Но как. Е 
шить кровоснабжение тимуса у) 
почечников? Е 
Изогнем сосиску в нужном месу 
С выпуклой ее стороны ткани окаҳу 
ся растянутыми, а с вогнутой = 0 М 
тыми. Изісжатой области кровь буди 
вытесняться, а в растянутую гдето 
разуется пониженное давление, ва, 
сываться: В‘йоге такие асаны ВЫПол, 
няются поочередно — так, чтобы из. 
гибы позвоночника производили т 
подсасывающее, то’выталкивающе 
воздействие на кровь в тканях, окру. 
жающихте или иные железы. 
Статичность йоговских поз тоҳе 
имеет рациональное объяснение 
Ткани, окружающие железы, прони- 
заны тонкими капиллярными сосуда» 
ми, сквозь которые вязкая кровь н 
может перемещаться быстро. Мел: 
ленное выполнение йоговских асан 
позволяет добиваться значительного 
улучшения капиллярного кровообра: 
щения, что положительно влияет на 
режим питания нужных желез. 
Этого не происходит при резки 
и быстрых движениях. Скажем, № 
занятиях аэробикой даже при внеш 


нем копировании йоговских аса м 
кровообращение активизируето Ё 
т = МУК слаб 
Олько; в сосудах скелетной Мус ее 
латуры. Изменений же кровотока» при 
капиллярах, существенных для м | врел 
тания головного и спинного моз 2 друг 


также желез внутренней секреции" Е 
не Происходит. | 


Приведу пример воздействи 
Надпочечники, 


той вверх 


ла. Рассл 5. ол 
абьтесь. В этомпо 
область о 


Одного надпоче 


1 — сиршасана 

2 — сарвангасана 

3 — сипаритакарани 
4 — вакрасана 

5 — матсиасана 

6 — бхуджангасана 


са м мад 

№ мест 

3 кажу. 

Й — жа. 

ть 

‚ Где 06. 

ние 

19 Выпо 

тобы и 

Одили то 

Ивающер 

чях, окру 

і. 

ПОЗ тоже 

яснение, 

ы, прони- 

\и сосуда- 

‚ кровь не 

тро. Мед- 

ских асан 

ительного 

ровообра- 

влияет на 

пез. 

ри резких 

кажем» 18 Е 

при внеш жется сжатой, а другого — растяну- 

ских аса той. Пребывание втакой позе в рас- 

изирует° слабленном состоянии вызовет вы- 

ой мск, теснение крови из одной области и 

зовотока прилив к другой. Через некоторое 
их для Ш время повторите наклон, но уже в 

Я мозга, а другую сторону. 

Ло креши“! Вот на таком принципе и основа- 
се но действие йоговских асан. 
ия Если вы решите заняться йогой, 

ейст® поняв, наконец, что здоровье куда- 

ирий то уходит, а медицина его не очень- 

на ш по” то возвращает, то сами почувствуе- 

горон! ер те, какие асаны на какие участки ва- 

х. А та так шего тела влияют. 

вбок Ей Для питания мозга полезны пере- 


‘вернутые позы — сиршасана, сар- 


вангасана, випаритакарани; для шей- 
л сарвангасана, матси- 


асана; для других отделовіпозвоноч= 
ника и расположенных вблизи них 
желез — бхуджангасана, вакрасанаи 
т.д. По сути дела, все важнейшие сис- 
темы, поддерживающие наше здоро- 
вье в “автоматическом режиме”, со- 
средоточены именно в областях го- 
ловного и спинного мозга и располо- 
женных там же (или рядом) эндо- 
кринных желез. Когда они в порядке, 
человек не болеет, аесли и болеет, то 
постепенно выздоравливает. 

У меня было выявлено множест- 
во аллергенов, вызывающих брон- 
хоспазм: цветущие деревья итравы, 
пуховые и перьевые подушки, быто- 
вая пыль (то, что собирается годами 
в книжных шкафах и на антресолях), 
табачный дым, домашние животные 


их 
оторые продукты ИЛИ 


К - 
и птицы, не ждение орга 


сочетание, переохла 
низма, разной силы ст 
тп. В самый р 
рующем скафандре, иканские 
советуют некоторые амер ОТ 
аллергологи, и питаться весы р 
м набором овощей, ПР 
раниченны 
енных на пару. 
м верьте таким советам. Если 
лечиться хатха-йогой, действие ал- 
лергенов исчезает как дурной сон, 
Через два-три года занятий вы пере- 
станете страдать от какого-то одно- 
го из них. Потом увидите, что совме- 
стное действие даже двух аллерге- 
нов не выводит вас за пределы со- 
стояния здоровья. Потом ваша за- 
щита станетеще более надежной. 
Никто не застрахован от ситуа- 
ций, когда на организм воздействует 
сразу несколько аллергенов. Напри- 
мер, зашел астматик в гости к при- 
ятелю после лыжной прогулки. Он 
устал, промерз, хочет расслабиться, 
отогреться. Приятель предлагает 
рюмку спиртного (а надо сказать, 
алкоголь усугубляет аллергические 
етно 
пас тому а ее акашляет,,чи- 
курит, не открывает 


радостно 


приглашает в подмос 
обучения 


‚ИЗ Москвы: 8 
справки 
авки по телефону: 


ее... 
ОО 
есенен 
.... 


б е = 
ты пансионат на 2-недельный КУРС 
системе Н.А.Семеновой 


(095) 246-32-10 


окон. три-четыре аллергена об 
печны. А ингалятора с собой нет, 
Положение ухудшается стрес 
сом из-за ожидания возможн 
приступа. Что же делать? 
Прежде всего — расслабить» 
придется положиться на Инстинкт, 
— они помогут выбраться из опар 
ной ситуации. Для сознания суще, 
венны такие параметры, как темге. 
ратура воздуха, влажность, ўста, 
лость, собачья шерсть, запылен. 
ность квартиры, табачный дым, 
Траекторию, соединяющую точки 
названием “исходные данные” и 
“здоровье и неуязвимость”, надо 
проложить в многомерном прост 
ранстве. Сознание с такой задачей 
не справится. Это сделает за нем 
“внутренняя защита” организма, те 
самые нервные центры и эндокрин: 
ные железы, работающие в“бессоз: 
нательном” режиме. Йога подгото: 
вила их к решению таких задач. 
Йога помогает мне выбираться 
казалось бы, безнадежных ситуаций 
Асаны исподволь — лет за десять 
подготовили для меня надежную 3 
щиту. Пока занимаешься йогой, МОЌ 
но опираться на свои инстинкты а 
свои природные “автопилоты”. | 


00 


— Людмила ИВ 


еее 


задачей 
за него 
изма, те 
здокрин- 
“бессоз- 
подгото- 
дач. 
заться Из 
ситуаций 


Сергей Демкин 


Согласно статистике, помутнение хрусталика встречается у половины 

людей, перешагнувших 65-летний рубеж, а 20 % случаев катаракты при- 

ходятся на возраст от 40 до 60 лет. Для восстановления зрения карди- 

нальным способом лечения этой болезни считается операция. Она за- 

ключается в том, ЧТО из больного глаза удаляется помутневшая хруста- 

ликовая масса, а вместо нее в капсулу вставляется ИОЛ — интраокуляр- 
ная линза, иначе говоря, искусственный хрусталик 


Впервые искусственный хруста- Федорова-Захарова были созданы 
лик был имплантирован английским в 1967 году, и до сих пор их модер- 
офтальмологом Гарольдом Ридли в низированная модель успешно при- 
1949 году. В Советском Союзе оте- меняется при хирургическом лече- 
‘чественные интраокулярные линзы нии катаракты. 
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16 линзы иногда 


— Интраокулярнь а. 
азывают “очками В глазу, 
7 андидат медицинских 


специалист Цент- 
я микрохирургии 


льного отделени 
ра ндрович Гусев. = 


глаза Юрий Алекса 
На самом деле это не совсем точно. 


Линзы очков только увеличивают 
остроту зрения, в то время как ИОЛ 
восстанавливают его. Но главное 
отличие заключается в том, что и оч- 
ки, и контактные линзы находятся 
перед глазным яблоком, а интраоку- 
лярная линза вводится прямо в не- 
го. Она непосредственно контакти- 
рует с глазной тканью и, в первую 
очередь, с капсулой хрусталика. По- 
этому внутриглазные линзы, то есть 
протезы хрусталика, изготавливают 
изхимически и биологически инерт- 
ных материалов, используя различ- 
ные синтетические полимеры. 
о К 
ние должны а. мы 
ься еще три 


легко, ПОТОМУ ЧТО разрез достат | 


но большой. Но именно это и я . нан 
лось недостатком данного мето дағ 
Поскольку в роговице нет капит са^ 
ров, питающих кровью ее кле Е 


разрез в ней срастается очень ме , 4 
ленно: Ктомуже из-за больших к. 


меров — до 7 мм — его приходит, ста 
зашивать. А любой, даже очень тон. | ис 
кий, шов нарушает сферическуи т 
форму глазного!яблокаувызывая ас, Бл 
тигматизм. Е 
Такие жесткие линзы относятсях чес 
первому поколению искусственны рое 
хрусталиков. Они и сейчас исполь. они 
зуются как у нас, так и за рубежом, ЮТС 
Хотя “жесткими” их называют слов: пла 
но. На самом деле они достаточно Мо? 
эластичны и не оказывают механи: пол 
ческого давления на мягкие ткани диа 
глаза. бол 
Однако идея замены мутного а © 
хрусталика искусственным, более пах 
совершенным по своим оптическим сле 
характеристикам, получила даль ВК 
нейшее развитие. о 
вы смену экстракапсулярной в 
тракции пришла новая методи Вя 
хирургического лечения катаракв Зва 
С 


= Факоэмульсификация. Ее прин 1 


Е отличие в том, Что ПО быв 
И хрусталик не удаляет) НОВ! 
и а дробится с помо И леві 
Д отного ультразвука. Зате | вые, 

отсасывается через йр про. 


га Ч 
ционно-аспирационный нако Е 


кек клоры оцат о и 
ость капсулы. После Е. | лии! 
Бе Ра ным инжектором вста8” КОЛЕ 
рна РНЕЯ линза. ПРИ а ро 

фикации не нужно сИГ на 2 


р роговицу.  Достато 
ео разреза — всего 3м 
а его можно делать нев 
под и склере. Тогда к ХУС 
кий тун М прокладывается ' 
“Уннель. Нет необхо, 


носятся к 
ственных 
2 ИСПОЛЬ- 
рубежом, 
ют услов- 
остаточно 
т механи 
кие ткани 


1 мутного 
лм, более 
птическим 
ила даль 


вать шов, потому что под 
злением век разрез закрывается 
сам. Этого вполне достаточно для 
полного заживления крошечной 
ранки, так как края склеры быстро 
срастаются. 
Новый щадящий метод операции 
стал возможен после того, как появи- 
лись мягкие миниатюрные интраоку- 


качество их хуже. Правда, и цена. 
значительно ниже, иногда — на 50. 
процентов. 

У нас, в России, несколько моде- 
лей жестких и мягких ИОЛ выпуска- 
ют производственно-технический 
отдел федоровского МНТК “Микро- 
хирургия глаза” и фирма “Линза- 
флекс” в Нижнем Новгороде. Но их 


лярные — линзы. 
Благодаря элас- : 
тичности синтети- 
ческих полиме- 
ров, из которых 
они изготавлива- 
ются, перед им- 
плантацией их 
можно согнуть по- 


В Офтальмологическом центре : 
совместно с Центральным отделением 
микрохирургии глаза 
Федерального управления медико-биологических 
и экстремальных проблем при МинздравејРФ, 
проводится: 


5 • хирургическое лечение глаукомы и катаракты, 
полам. Поэтому : * Исправление близорукости и астигматизма; 
диаметр ИОЛ не : * Лазерная хирургия, контактная коррекция; 
больше 3-3,5 мм, : • лечение заболеваний сетчатки 


и зрительного нерва; 

+ комплексная диагностика: 
бактериально-вирусный анализ, 
грибковый тест, проверка на демодикоз, 
хламидийный анализ; 

~ лечение инфекционных заболеваний глаз: 
конъюнктивита, блефарита, хламидиоза, 
демодикоза, герпеса. 

а (095) 207-40-31, 207-46-81 (м. “Цветной бульвар”) 
(095) 193-64-11, 196-08-86 (м. “!Цукинская”) 
(095) 954-85-72 (м. “Тульская”) 

качество несколько уступает зару- 

бежным аналогам. Стоят они недо- 

рого: жесткие — 400-500, а мягкие 

— 500-600 рублей. 

Правда, в стоимость операции 
входит цена не только самого искус- 
ственного хрусталика, но и расход- 
ных материалов, которые при этом 
используются. А она сопоставима с 
ценой ИОЛ. Мб — з 


а сверхтонких — 
даже 2,5 мм. По- 
сле имплантации 
в капсулу такой 
искусственный 
хрусталик 
прямляется и 
принимает перво- 
начальную форму. 


новые, гидроге- : 
левые и акрило- особо 
вые, получившие наибольшее рас- 
пространение в последнее время. 
Высококачественные ИОЛ про- 
изводят многие фирмы США, Анг- 
лиии Германии. Оптоваяценана них 
колеблется от 150'до 200 долларов, 
а розничная может быть процентов 
на 25-30 выше. Жесткие же линзы 
западных производителей стоят 
а 70 дешевле. 


Рассказ об интраокулярных 
зах завершил главный врач 


У 


позже это вызовет отрицатедл, 


едицинских и реакцию тканей глаза, что своде ® 
имир Николае нет результаты операции. Поэту вер? 
иипо МЫ считаем, что на исходных мат 222225 
В нашем центре а по риалах экономить не нужно, рей 
катаракты производ льси- протез естественного хрусталик 
в й методике А ль имплантируется на всю жизнь, Њ 
ат которая Е а инст" шим пациентам мы предлагаем а 
зуется в США, Японии Соответст- мые лучшие модели западны, 
ве европейских стран бен. Фирм, о которых говорилось выщь 
венно при имплантации сМ мяг- Хочу добавить, что мы следим | 
ного хрусталика Ш ОН ся всеми новинками, которые появлякт. 
кие линзы. Причем мы 2А И ася в зарубежной офтальмологии, в 
использовать самые И то частности, на Западе сейчас разраба Еще + 
ааа а елшего ле- тывается новая сверхтонкая модель чи 
о т нетолько от квалифи- интраокулярной линзы, которая свер- ходов 
кации хирурга и имеющейся в его тываетоя в рулончик и имплантирует ле Е 
распоряжении техники, нои откаче- сячерез минимальный разрезвсегов НИЯ. 
ства ЙОЛ. Дело в том, что дажеесли 1,5 мм. В настоящее время совместно едини. 
интраокулярная линза имеет пра- сзападными коллегами мы проводим ные пу 
вильную форму и хорошие оптичес- клинические испытания такой ИОЛ.И ТОВ 
кие свойства, но материал, из кото- если они завершатся успешно, тоу мым! у 
Е рого; она изготовлена, недолгове- в ближайшее время при’ операциях здоро! 
Ж. , чен, то через год-два или несколько будем использовать эту линзу. време 
р Е Впрочем, мы 072 ся, и 
даем себе отчет в ванны 
— Больной, почему вы сб т м п п ола 
та о А: Бры сбежали с опера- = енты в состояний Г интере 
аА т враца > латить операцию, к даа 
дрожите вы так! аара Ла ада не о факозму а оздорс 
трудная операция”. Варг совсем не Ө ито м. Месяц 
— Правильно она сказала. Че > нием)доросои мы етичес 
испугались? ` ‘670 же вы ШШ линз. Поэтому и чебног 
+ Так она говорила это Не мне, а хирургу Е имеем ао Медин 
— Почему ты пла и> дешевые, но ТОЖЕ Ко И 
Женщина мальчика на о В “ПРашивает 5 чественные жест в 
Е Я потерял па СЯ иол, хотя долж э С 
б ҸӰ предупредить, Ш 
оне найдешь №) И ета ли ЗАСА 
НО папа без меня не и неподходит пами 
Найдет №53 по медицинским". 
свежие? 2 казаниям, мы Е. 
есневевшие Е и, отказать о 
< имплантации. 
РЯ первая заповедь 


"ың ч 

Дет на 
тыу 
Бра" 

· Ведь 

№. На. 

М са. 

‘адных 

ВЫщье, 

"Дим за 
\Вляют. 
огии, В 
Әзраба. 
модель 
ая свер- 
ітирует- 
3 всегов 
вместно 
2оводим 
л ИОЛ:И 
о, тоуже 
терациях 
_ мы от 
отчет в 
се паци: 


Шабельникова 


Врачи учатся 
голодать 


Еще недавно вра- 
чи и слышать не 
хотели о методе 
лечебного голода- 
ния. Его применяли 
единицы, а осталь- 
ныепугали пациен- 
тові “непоправи- 
мым ущербом для 
здоровья”. Однако 
времена меняют- 
ся, и дипломиро- 
ванные специалис- 
ты стали проявлять 
интерес к самому |а . З 
дешевому методу ал 20 Фото В.Куняева 
оздоровления. н - А д . 
Месяц назад в редакцию прислали из Улан-Удэ книгу “Разгрузочно-ди- 
етическая терапия” — так изящно назвали бурятские врачи метод ле- 
чебного голодания. Сборник статей выпущен под редакцией доктора 
медицинских наук профессора А. Н.Кокосова, его открывает предисло- 
вие министра здравоохранения Бурятии (Б1р Бадьжирова оаа 
в этой республике накоплен многолетний ОЕлЕеНИЯ голодом: 892 
тября 2003 года в Улан-Удэ будут проходить Байкальские чтения” на 
эту тему. Врачи будут учить своих коллег методу разгрузочно-диетиче- 
ской терапии. А нашим читателям предлагаю заочно познакомиться 
с опытом.бурятских специалистов 


Все началось с того, что в 1994 ций о своем методе и преодолел 
году в Бурятии побывал москов- скептицизм враней, горазде быст- 
ский профессор, известный пропа- рее, чем в столице. возможно, сыг- 
гандист лечебного голодания рали свою роль народные тради- 

лаев. Он прочел курс лек- ции: у коренного населения Буря- 


лет в республике 
влен целый отряд спе 
владеющих методом 
етической терапии 
х традициях своей 
рофессии врачи, 
прежде чем рекомендовать рр 
пациентам, испытали его на себе. 

Вот к каким выводам они при- 
шли, 

При лечебном голодании орга- 
низм переходит на эндогенное пи- 
тание, то есть питается внутренни- 
ми ресурсами (за счет запасов 
углеводов, жиров, белков). Одним 
из источников питания при отсутст- 
вии пищи являются наименее важ- 
ные для организма и нежизнеспо- 
собные тканевые структуры (грубо 
говоря, то, что организму не нужно). 
При этом образуются активные ве- 
щества, которые стимулируют био- 
синтез. 

Таким образом, восн 
ного эффекта РД 
нежизнеспособ 


разгрузочно-ди 
(РДТ). В лучши 
благородной п 


ове лечеб- 
Т лежит гибель 
ных (“больных”) 
активное ос- 


Класси Е 
ков (“влажное”) го. 

ло- 

“Болезнь н 

пера: А 


но, про у 
т, к 
Головная сала Остро. Поднялась 8809 


"Спе 
Голода Рвых суток заболевания Н 


дание, в отличие от абсол } 
(“сухого”), проводится без огра 

чения в питье. Возможно и прим, 

нение комбинированной методи 
Проведение любого РДТ предусуіў 
ривает три периода: подготовитері | 
ный, разгрузочный и вОСотанову 
тельный. 

Подготовительный период, п 
должительность — несколько дне 
в течение которых пациент опредь, 
ляет цель голодания, проходит оў, 
следование и психологически наст. 
раивается на голодание. 

Разгрузочный период. Его про. 
должительность зависит от целей 
голодания. Как правило, кратковре 
менное голодание длится от 1 д0) 
суток, длительное — до трех недель 

Восстановительный период. 
Продолжительность его должна 
быть равна половине разгрузочного 
периода или 2/з его. 

Наиболее частый вариант комби 
нированного голодания) — 3З-днев?| 
ное “сухое” плюс 5-дневное класи 
ческое. При кратковременном (18 
суток) голодании “сухой” метод, (0 
некоторым данным, эффективнее 
классического. Более З суток ПР" 
менять “сухое” голодание нежелй’ 
тельно, поскольку оно не только т 
жело переносится, но и может пи” 
Вести к обезвоживанию организма: _ 

Вот как описывает врач ТФ.ШИ | 
Лина (52 года) из Улан-Удэ’ СС 
опыт лечения остройёреспирато | 
Ой вирусной инфекции (ОР. 


м У 
тодом комбинированного Г03 | 
дания: ; 


ском 


голо, 


Л 
ЭЛЬ, я испытывала общую Сб 


в в течение 2 сутокв 
акт с водой (не пила 
``Зрез 24 часа ум 


м стью прекратилось выделение слизи из носа, температура тела нор 


мализовалась. 
К концу первого дня болезни усилилась слабость, появилось лег- 

ч, кое пошатывание (признаки ацидотического криза), однако эти симп 
ге томы самопроизвольно исчезли. Масса тела снизилась на 2 кг 
ом На второй день голодания несколько участился пульс (до 88 уда- 

ров в минуту). Артериальное давление осталось в норме (100/70 мм 
Про рт.ст.). Масса тела снизилась еще на 0,5 кг. 
мен На третьи сутки стала пить талую воду, очищала кишечник водяной 


е клизмой, принимала душ. За два дня “влажного” голодания потеряла 
де. еще 2кг (по одному в сутки). 


Е 

№ На пятые сутки от начала болезни при вполне удовлетворительном 
состоянии начала восстановительное питание: за день выпила 1,5 л 

ты отвара сухофруктов. В последующие сутки постепенно перешла на 

- обычное питание и вышла на работу”. 

целей 

‹овре- А вот описание лечения методом РДТ больного астмой в'Республикан- 

1 доз ском госпитале для ветеранов войны в Улан-Удэ: 

и “Больной Р, 77 лет. Диагноз: бронхиальная астма, смешанная 

= р форма, фаза обострения. Жалобы на частые приступы удушья, ка- 

олжна шельи одышку. После 14-дневного курса РДТ достигнута клиническая 

очного ремиссия (стойкое улучшение), длившаяся два года. По истечении 
этого срока приступы удушья стали изредка возобновляться, в связи 

комби: с чем курс РДТ был проведен повторно, уже в течение трех недель. 

3-дНев: Приступы, кашель и одышка исчезли. Все клинические анализы улуч- 

‹ласси шились на 25-30%. Свои субъективные ощущения больной описал 

эм (13 так: “Теперь я легко взлетаю на третий этаж, прыгая через две сту- 

тод, по пеньки”. Приступы не возобновляются в течение нескольких лета. 

тивне И наконец, рассказ В:Б.Шагдеева, проводившего длительное лечебное 

ОК пр" голодание самостоятельно. 

не 19 “Мне 49 лет, по образованию я фармацевт. Живу в отдаленной 

ль ри сельской местности в Бурятии. 

кет 0 д. Нескольколетназадуменя пошатнулось здоровье: постоянно чув- 

‚ним и ствовал себя разбитым, причем усталость нарастала, появились 

ФШ отечность, одышка, бессонница:.. Я очень располнел. По-видимому, 

дэ с все это явилось следствием накопившихся болезней — хронического 

‘ира пиелонефрита, гастрита, простатита, остеохондроза. Информация о 

(ОР с’ возможностях лечебного голодания, почерпнутая из специальной ли- 
гой’ | тературы, меня очень заинтересовала, ия решил попробовать. 
го } Переддлительным курсом несколько разпровелкраткосрочное голо- 


° дание (до 36 часов), переносил его хорошо. Это вдохновиломеня натри 
_ курса долгосрочного голодания, которые япроводил одинраз в год в те- 
чение трех лет. В'результате у меня восстановилась работоспособность, 
учшилось качество жизни. Сейчас чувствую себя хорошо и собирг 
пьзовать этот метод в дальнейшем по мере необходимости. 1 — 


5 


ание, учитывая большое мив ло 


хотел провести под наблюдением врача, 

ваний, ЯХ кой лечебного голодания, вн № 
щего методи была ока аще 

нственное, в чем мне зана помо 
Ь. В стоянием, Перед длительным голодание, | 
за общим рное обсле дование, которое не выяву 
методулечения. Входе же самого Голода. 
ачу вначале ежедневно, потом Через 

— один раз в неделю. Врач проводил обследование мз 

день, а затем стояния и давал советы общего характера. 
его покойной психологической обстановки во р 

Для к это советовал Поль Брэгг, отправил домочадцевк 
нием и остался в доме один. Убрал с глаз долой все продук. 
тавы их вид и запахи не нарушали мой психологический настрой, 

Прекратив прием пищи, воду пил без ограничения, вначале талук, 
потом родниковую и водопроводную, по желанию подогревая ее, 00 
второго дня очищал кишечник водяной клизмой два раза в день (уг. 
ром и вечером). Много гулял. Постоянно принимал горячие ванны 
обычно общие, иногда ножные. За день до предполагаемого ацидоти- 
ческого криза попарился в сауне. 

С пятого дня голодания мое самочувствие ухудшилось: тошнота, 
усиленное сердцебиение, ломота во всем теле, изжога. Неоднократ: 
но вызывал рвоту, которая несколько облегчала самочувствие. Мочав 
ен ржавого" оттенка с неприятным запахом, при ее 
не и оставался довольно большой осадок 

рно двое суток, потом моча посветлела. 


ельное голод 


Й М 
противопоказаний ктако т т 
ния я приходил на контро, 


це многие знакомые меня не узнавали, КТО" 

лен. 

ее стало постепенно улучшаться 

до оо работе: я с удовольствием К 

е Небольшое этом не чувствовал холода. У 
о отдыха вновь ощущал потреб“ 


ого боте, | 
а землю. Мне В Идалась весна, я много трудился №” 

ные И половине 3 ее Лось ходить босиком по инею. | 

— на 27-й Ы один раз вдень вного голодания я делал очистите | вра 

е1 кации е День голо, ания В Голом. Один раз в три дня последню® і том 

кр ј Оди Утная а плоть до после Н 2 | де е- | жег 
Даи тем днего времени при де” | 

5 ные комочки экскрементов ние 

пас ь і 
и. аа чесноком, апельсинами, МОР” ред 
а день вос ИОД вел 
становительного/пери& 


сно А 
№ М корочку хлеба и пожевал 

я его чайными ложками, “ 

3 одной морковки, ОДНОЙ! 
Кокт р 


БД 


по 1/4 какого-нибудь фрукта или овоща из тех, что я перечис 
® _ сыром виде, медленно и тщательно пережевывая. зечисл 


ОМ «8 На третий день сварил жидкую кашу из “геркулеса” и съел вө х ба 
мт 1 тую. БХМ стал добавлять в нее немного растительного масла. На 
| третий день выхода из голода у меня был самостоятельный стул (по- 
лода казатель корректно проведенного голодания и восстановления мо- 
Чары, | торной функции кишечника). 
Ние №. Последующие 20 дней питался вегетарианской пищей — в основ- 
э ном кашами: геркулесовой, пшенной, ячневой. Немного гороха, изю- 
) Врем, ма, арахиса. Стул был 2-3 раза в день. Самочувствие все время оста- 
Әдцев у валось хорошим, несмотря на большие служебные и бытовые нагруз- 
проду ки. Через 20/дней перешел на обычное питание, включающее мясную 
‘астроў, пищу. 
е талую Позднее, осенью, примерно в ноябре, у меня вновь появилась не- 
Я ее. о большая изжога. В феврале следующего года повторил длительное 
день (у голодание. В целом оно проходилотак же, но субъективно — тяжелее. 
ванны Думаю, из-за пренебрежения регулярными тепловым процедурами. 
75, На выходе из голода, учитывая холодную морозную погоду, я раньше; 
чем при первом долгосрочном голодании (с 3-4-го дня), перешел на 
более привычную мне мясную пищу. 
тошно Мое третье длительное голодание сочеталось с частыми тепловы- 
днократ ми процедурами (русская парная баня, горячие ванны, сауна) и субъ- 
е. Мочав ективно прошло легче, чем второе. 
л, при За первое голодание я потерял около 15 кг. Во время второго и 
л осадок. третьего вес тоже заметно снизился, но точно не знаю насколько а 
лела. | взвешиваться было негде. 
ля! После третьего голодания у меня самоликвидировалась одна из 
р Ко трех папиллом, значительно возросла половая потенция, несмотря на 
а то что простатит, по заключению уролога, сохранился. 

7 Считаю, что врач, владеющий методикой разгрузочно-диетичес- 
учшаты кой терапии, обязательно должениспытать все ее тонкости на себе — 
твием я это поможет в работе, к тому же он получит несомненный оздорови- 

5 лода тельный эффект". 

т 
Л ся Могу добавить — не только вать эксперимент и уже на второй 
уд |. врач, но и журналист, пишущий о день почувствовала себя лучше, К 


том, как сохранить здоровье, дол- сожалению, я проводила его без 
жен испробовать лечебное голода- отрыва от работы, поэтому более 
ние на себе. Естественно, в нашей трех суток голодать не решилась. 
‘редакции такой эксперимент про- Обычно на 7-10-е сутки (а иногда и 
вели почти все. Расскажу о собст- раньше) наступает ацидотический 


| ны ‘ощущениях. 
4 р у д 


мами не надо, Я 
ер, прос 
ждать (наприм р в таком состоя- 


день), но работать отиче- 
Зато после ацид 

нии трудно. полное очи- 

ского криза наступает 

щение организма. 

Известный попул 
ного голодания Серге У т 
сказывал, чтоемуудавалось на ы 
преодолевать состояние ацидоз н 
был дома, — писал Сергей Александ 
рович в нашем журнале, — теплого 
питья достаточно (4-6 лів день), да к 
томужеуменя здоровое сердце. На- 

чиналс дыхательныхупражнений, по- 
том бежал осторожной трусцой мимо 
термосов, делая два-три глотка каж- 
дые 5-8 минут в течение 30-45 минут. 
Только после этого переходил на бег 
в хорошем темпе”. Кстати, Сергей 
Бородин — противник «сухого» голо- 
дания. Он считает этот метод слиш- 

ком тяжелым и даже опасным. 
Симптомы полного очищения, по 
описанию Бородина, таковы: “За 2- 
4 суток до их наступления голодаю- 
м 
питью) — и вдруг ея 6 
гия, бодрость, тепло во ес е" 
, во всем теле, 


даха румянец на щеках, очищается 
язык”. Учеловека возник: 


яризатор лечеб- 
й Бородин рас- 


цедуры. Именно такие 
описывал выше В.Б.Ша 
давший 30 дней. 
Боюсь, что Яне дост 
го очищения, и 


гдеев, голо- 


ход из голодания, то есть пер 


восстановления, Двое суток я, = 
будто заново открывала для себ» И 
вкус давно знакомых продуктов а й 
винограда, тертой морковки, зе. | На 
лока... Любой из них казался Нево. ЧӢ 
роятно вкусным. Ни сладости, | абс 
мясо, ни мучная пища не шлиси,, Зы 
ми ни в какое сравнение. 

Сергей Бородин советует наци, ван 
нать восстановительный период $ 
чего-нибудь “живого” и сочного — дру 
например, с виноградинки или сли. 
вы. Допустимы также пюре и СОКИ, 
Свежеприготовленные и фруктовые 
предпочтительнее, чем консервиро- в ст 
ванные и овощные. Можно начать и 
с 1-2 глотков кисломолочной сыво: чеч 
ротки. Следующий прием пищи = р 
через 5-10 минут, доза — в 1,5-2 ра: цес 
за больше. Так и продолжайте в те- 
чение 1-2 часов. Потом попытайтесь Ососо 
«пофизкультурить» — заработать о 
следующую порцию пищи. Если 210 : т 
не получится, ложитесь спать. Когда е 
проснетесь, начинайте нес еды; аб : 
теплого питья и физической нагруз* 5 
ки. И продержитесь как можно дол: : 
ше без белков и крахмалов. Каб, : 
можно дольше оставайтесь и № : 
жидкой пище, то есть на соках Иве : 
гетарианских супах, причем предп | : м 
чтительно в теплом (разогретой : го 
Виде”. Сергей Бородин предупре | ‚н 
дает что некоторые ценные проду | : | 

нельзя употреблять сразу ПОС | : м, 
длительного голодания: концент | : М 
и виноградный сок (МОЖ 8 Ба 

ть), лук и чеснок (можно И 


жечь омолодившуюся олизисО 
желудка). | 
Ене рез несколько месяцев Я, 0 
а повторить свой опыт. Н 5 
никак, Родлился четверо © 
Х неприятных ощуще 
Нес. Разве что, из-за 
слизистой рта часто 


ния 


айтесь 
ботать 
ЛИ это 


пить А результат — небольшое сни- 
жение веса, легкость, прилив энер- 
гий ВЫНОСЛИВОСТЬ. 

Мнения о том, комуне стоит при- 
менять голодание, расходятся. Вра- 
чи, практикующие этот метод, среди 
абсолютных противопоказаний на- 
зывают: 

+ злокачественные новообразо- 
вания; 
• активный туберкулез легких и 
других органов; 
+ выраженную эмфизему легких; 
+ тиреотоксикоз; 
• острый и хронический гепатит 
в стадии обострения; 
• хроническую печеночную и по- 
чечную недостаточность; 
+ гнойные воспалительные про- 
цессы ! степени; 


Традиционная медицина 
Гомеопатия 
Натуропатия (фитотерапия, ги- 
рудотерапия, апитерпия и др.) 
Мануальная терапия 
Медицинский массаж 
Рефлексотерапия 
Биорезонансная терапия 
Традиционная диагностика 
Традиционные системы оздо- 
ровления 


оооооеовооововоооа 
„ооо оо во во ооо оо ово ооо во ооо ое 


С 22 по 25 ноября 2002 года 
на ВВЦ, в Выставочном комплексе Центра “Москва” (павильон №70) 
будет проходить выставка 


“Комплементарные технологии в медицине ХХ! века” 
(Традиционная и восстановительная медицина), 


интересная не только специалистам, но и широкому кругу 
посетителей 


Тематика выставки 


* период беременности и лакта- 
ции; 

+ неясный диагноз болезни. 

Сергей Бородин менее категори- 
чен. Он впервые применил длитель- 
ное голодание, когда заболел спон- 
дилоартритом, — и преодолел эту 
болезнь, затронувшую позвоночник, 
оба колена и плечо. Курсы голодания 
помогли емувылечиться иоттуберку- 
леза легких. Он считает, что этот ме- 
тод весьма эффективен при доброка- 
чественных опухолях и помогает про- 
длить жизнь раковым больным. 

Но длятаких экспериментов боль- 
ному требуется известная смелость. 
А для здоровых людей 1-2-дневное 
голодание раз в неделю с обильным 
питьем и очищением кишечника — 
хорошая профилактика заболеваний. 


ВАРАААРАААААЗ АОН 00000000990000090000000000 


Восстановительная медицина 


Физиотерапия 

Косметология 

Курортология 

Коррекция фигуры 

Новые медицинские технологии 

Психосоматическая медицина, 
гармонизация человека (пси- 
хология, психотерапия, духов- 
ные практики) 

Лечебное питание 


О 
29050599059600900900060900000000999990000000900000000000 
0900 
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Галина Сенкевич, 
врач 


Как-то еще в студен- 
ческие годы я побывала 

в Болгарии в районе Ве- 
лико Тырново. Мест- 
ность эта славится про- 
изводством знамени- 
того вина “Медвежья 

| кровь” и других сухих 
красных винтипа кабер- 
не. Моя поездка совпа- 
ла с сезоном виноде- 
лия, ия синтересом на- 
блюдала, как крестьяне, 
засучив штаны, босыми 
ногами топтали вино- 


лечении. Там я впервые узнала, чт 
Красное сухое вино ежедневно даю 
ПИТЬ ослабленным и больным л0: 
ДЯМ и даже старикам. Тогдајмне 90 
показалось несколько странным ін 
Я объяснила такое употребление в!‘ 
на национальной традицией. 
Прошло время, и мне пришлоб® 
изменить свое скептическое ОПО, 
шение к сухому виноградному ви 
Это Произошло после того, КАК? 
всем мире стали исследовать о | 
называемый французский парадо е 
Первые об этом феномене за" и 
, НИТ канадский профессор Рено и. 
е только > НаЧале 90-х годов, Он обратил ®' 
мание На то, что французы, нат 
Ся в Е процентов больше, чем ам 
Быт потребляющие жирных и 


ду 
за 
ре’ 
ты! 
вы! 
де) 
ке 

кра 


Евр 
тве 
да. 
зац 
кар; 
рок: 
в ра 
оказ 
стра 
нии, 
ют о 
вани 
земн 
ВИНО, 
(©) 
треб 
НОСТЬ 
выват 


в, больше курящие и меньше 
занимающиеся спортом, гораздо 
реже страдают сердечно-сосудис- 
тыми заболеваниями. Профессор 
высказал твердое убеждение, что 
дело здесь — в неизменной привыч- 
ке французов пить во время еды 
красное сухое вино. 
| Проведенные в разных странах 
( Европы и в США исследования под- 

твердили правильность этого выво- 
да. По данным Всемирной органи- 
зации здравоохранения, изучавшей 
кардиологическую обстановку в со- 
рока городах мира, расположенных 
в разных географических регионах, 
оказалось, что жители северных 
стран — Финляндии, Великобрита- 
нии, Канады в 8-12 раз чаще умира- 
ют от сердечно-сосудистых заболе- 
ваний, нежели обитатели Среди- 
земноморья, где больше развито 
виноделие. 

Оказывается, при умеренном по- 

треблении вина снижается способ- 
ность тромбоцитов крови образо- 
вывать сгустки. А именно тромбы, 
как известно, служат причиной заку- 
порки сосудов, суженных из-за ате- 
росклеротических отложений. 

За счет чего же вино оказывает 

такое благотворное воздействие? В 
первую очередь, за счет антиокси- 


* э 
торг Жетт Ё 


трол, обладающий сильным анти- 
окислительным действием, Правда, 
его содержание сильно варьируется 
В зависимости от сорта винограда, 
региона его произрастания и мето- 
да производства вина. По мнению 
исследователей, самым высоким 
содержанием этого флавоноида от- 
личаются французские красные ви- 

на, произведенные в районе Бордо. 

Из наших вин к ним можно отнести 

каберне, сделанное из винограда, 

растущего в крымской долине Аб- 

рау-Дюрсо. 

Зато наличие в вине флавоноида 
кверцетина, который называют “ко- 
ролем биофлавоноидорв”, к счастью, 
не столь зависит от климата итехно- 
логических тонкостей виноделия. 
Он содержится в кожуре и виногра- 
да, и многих других имеющих яркую 
окраску ягод и фруктов — смороди- 
ны, клубники, рябины, яблок, слив, 
крыжовника. Кверцетин, помимо 
всего прочего, избавляет организм 
от канцерогенов и сдерживает рост 
раковых клеток. 

Антираковым действием облада- 
ет и другой флавоноид, присутству- 
ющий в красном вине, — рутин. 

Кроме антиоксидантов, вино- 
градное вино содержит полезные 
органические кислоты — винную, 


дантов, подавляющих вредное воз- 
действие свободных радикалов’ на 
клетки организма. 

В красном виноградном вине 
много мощных антиоксидантов — 
биофлавоноидов. Именно благода- 
ря им оно приобретает свой яркий 
В белом вине их в сотни раз 
1е, чем в красном. Правда, это 

т знатокам вин ценить и 


гонкий и! 
| 


яблочную, молочную, которые спо- 
собствуют хорошему пищеварению, 
особенно перевариванию белков. В 
красном вине содержится также 
ацетилсалициловая кислота (аспи- 
рин), разжижающая кровь и предот- 
вращающая закупорку сосудов. 

Вино, полученное брожением на, 
мезге (кожуре с семечками), имеет. 
богатый состав мин. 


ов) и другие. 
даться от радионуклидов) В ождо 


в вине и е 
К етаы В, РР, атакже пантоте 


опо- 
новая кислота, а участ. 
добное вещества М И И 

ее в расщеплении жир 

Е Асот. Стаканом Но 
вина можно удовлетворить р" 
ную потребность в витамине Р, У м 
репляющем стенки сосудов и нор 
мализующем обмен витамина С. 

Не усмотрят ли сторонники трез- 
вого образа жизни в перечислении 
мною достоинств красного вино- 
градного вина алкогольной пропа- 
ганды? Если да, то хочу привести 
слова основоположника русской 
фармакологии Н.Кравкова, сказав- 
шего, что “вредное и губительное 
воздействие алкоголя на организм 
наблюдается только на почве зло- 
употребления”. 


‚› которые нака 


Долго о 
тени), красное сухое Ставалась Б 


и 
принимать для предотв и Можно 
е 


те0пороза, улучшения 
ния, лечения п 


ИЕ 


Спокойн, 


СТ 
ким бронь 
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например при сочетании о аспи 
ном. } 

Мне показались интересны 
такие выводы ученых, и я, как врау 
стала рекомендовать своим Знаку 
мым ежедневно, в качестве профу, 
лактики употреблять небольшое к. 
личество (не больше стакана) Крас. 
ного виноградного вина. (Кстати, и 
французский диетолог Мишель 
Монтиньяк тоже дает подобные ре. 
комендации.) 

Но в основном я имею дело нес 
теми, кто нуждается в профилакти 
ке, астеми, у кого уже естьтяжелые 
хронические заболевания, прежде 
всего сердечно-сосудистые. Может 
ли им помочь красное вино? Не опа- 
сен ли для них алкоголь? 

Прочитав литературу по эниоло- 
гии, я все-таки решилась на 0ст0: 
рожные эксперименты. Кэтому под: 
вел меня, в частности, Николай Ива- 
нович, мой 65-летний пациент, стра: 
дающий ишемической болезнью 
сердца (ИБС). Несмотря на сла: 
бость, одышку и появляющиеся при 
нагрузке боли, он не хотел прини: 
мать прописанные ему медикамен 
ты. Тогда я предложила ему начат 
регулярно выпивать за обедом с12' 
кан-полтора красного вина и стал 
Потихоньку исключать лекарства 
Заменяя их препаратом антиокой 
Дантно-витаминного ряда — т 
зиплюсом. Была ранняя осень, П 
ЕЕ Иванович, пон 
а ения вина, имел воза 
хао ЕВИ свежий виноград” ти ] 
оне ца приступов болей Я 
шлось „ЛО ни разу, и ему не П08 
ну и › обращаться к нитроглиц 

ЧРУгим препаратам. Он © 
Другое „Унего улучшился с0’ 
ина, с пациентка, пожил 
Здавшая ИБС, хр 

Китом и язвой двен 


градн 
жилы) 
котор 
его “м 
стари 
личие 
ских | 
средс 
котор 
просы 
желой 
полст: 


эниоло- 
за осто: 
эму под’ 
пай Ива- 


перстной ит’ принимала по мое- 

у совету 150 мл ЗАО (0) вина по- 
сле еды, добавляя его в чай (чтобы 
ослабить воздействие кислоты на 
хелудочно-кишечный тракт). Через 
месяц у нее уменьшилась одышка и 
исчезли болевые приступы. 

С помощью небольших доз крас- 
ного вина восстанавливал свое здо- 
ровье еще один мой пациент, в про- 
шлом перенесший инфаркт. Ему, как 
и другим больным, при отмене меди- 
каментов для усиления целительных 
свойств вина я назначала витаминно- 
минеральные комплексы и антиокси- 
дантные препараты. Обычно в таких 
случаях я выписываю тривиплюс, ае- 
вит, магне-Вб, дуовит и другие. 

Наблюдая за своими пациента- 
ми, я отметила еще одно положи- 
тельное действие винотерапии — у 
всех улучшился сон. 

На целительные свойства вино- 
градного вина при бессоннице у по- 
жилых людей указывал еще Платон, 
который называл 
его “молоком для 
стариков”. В от- 
личие от химиче- 
ских снотворных 
средств, после 
которых человек 
просыпается с тя- 
желой головой, 
полстакана сухо- 
го вина с мине- 
ральной водой, 
выпитого вече- 
ром, вызывает 

нормальный фи- 

Зиологический 

сони хорошее са- 

мочувствие при 
пробуждении. 
Разумеется, я 
ни в коем случае 
не призываю от- 


менить медикаменты и переходить 
на вино. О своем небольшом опыте 
Я рассказываю исключительно для 
того, чтобы читатели, а главное — 
врачи, знали, что его можно исполь- 
зовать как заменитель некоторых 
препаратов. 

Но, конечно же, вино можно упо- 
треблять далеко не всем. С’ большой 
осторожностью должны относиться 
к нему люди с заболеваниями пече- 
ни, поджелудочной железы, желуд- 
ка. Из-за содержания алкоголя его, 
разумеется, не могут принимать де- 
ти, беременные женщины, водители 
и представители некоторых других 
профессий. Компенсировать не- 
хватку винных биофлавоноидов и 
других полезных веществ можно 
приемом пищевых добавок, произ- 
веденных на основе целебных ком- 
понентов винограда. 

Таких препаратов, зарубежных и 
отечественных, сегодня довольно 
много. В частности, есть недорогой 
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А это — русский парадок 


№ 2 


иперемолових в кофемолке, в 


” 
и а 

российский препарат а лучите прекрасный абсорбент от М 
имеющий в своём ооа но созда- чающийся от принимаемого в Этом тре 
ее, т м “Вин- качестве активированного угля бо. 26 
о ев к жицы и гатым содержанием полезных ве 

Вита”, изготовленный из а Е а 

косточек ых С СИЛЬНОЙ Свежий виноград можно заме. 

типа каберне. ЕС столовая ложка нить виноградным соком, Его н 7 у 
концентрации ет стаканви- выпивать не меньше 600 млв сути 

Этого атаран вего целитель- Сок пьют натощак (за 15-20 мину; - 
Е И на примере од- до еды) равными дозами Утром иве. г 
ной пациентки, беременной женщи- чером. А 
ны, которая благополучно, преодо- Больным, страдающим недоста. н 
лела последствия сильного стресса точной секреторной функцией же. На! 
безівсяких лекарствіи процедур. лудка (а это, как правило, пожилые ЕК 


В качестве альтернативы эниоте- 
рапии можно рекомендовать вино- 
градолечение, или ампелотерапию. 
Это не менее древний способ, чем 


люди), виноградный сок следует 
пить медленно, небольшими глотка: 
ми, чтобы обеспечить наибольшее 
соприкосновение его со слизистой 


хода; 


С 
винолечение. Помимо благотворно- рта. Кстати, изюм тоже нужно есть а 
Го действия на сердечно-сосудис- медленно, тщательно разжевывая, 
щ тот, | 
Тую систему, виноград и виноград- и проглатывать не сразу, а немного т 
ный сок усиливают желчеобразова- подержав во рту. Так он лучше усва- 
рту. У У том - 
Еа и а делени итем самым ивается. раст 
пособств 
и. уют излечению заболева- Те же, у кого кислотность желу- шавь 
ий печени и желчного пузыря. По- о ь- 
кет дочного сока высокая или нормал прод 
Тони при колитах и гастритах. на 2 
Причем при пазим . Я, могут пить сок быстро. Дляпр до 5 
СТИ виноград снижает и. ных ождения нарушений пищеваре: 56р 
секрецию, а при азс сто ния (диспепсии) сок не надо соч. неви 
ливает ее. Давно С И —УсИ- тать со спиртными и молочнокисль? кое, 
гонное действие винограда моче- ми напитками, квасом, минераль длин 
щего его эффективным ее НОЙ водой. Диета в период ампело ВИСть 
Ым т > Й 
аА порти Нарушенияҳ Функций ии должна быть легкой и мало НК 
а ое иной болезни Он с ОК я | 
ствует отдел ЛОВОМ, разумное примененй Ча 
роты при заб ению мок- 5 М а У ни 
хательных к 78Ваниях верхних ды с арапий и ампелотерапии 208 ис о 
ей, увели Ует в под’ | Пол 
глобин и Коли о чивает гемо думчивого и творческого 


пе Виноград и виноградное Вий 
додарено Людям щедрой природ 
ай деды души и тела. Пригу0/ 

Поток вина с благодарно 
‚И солнцу, постарай 
бр Дах ваша душа напол! 


ПИЗИСТОЙ 
жно есть 
жевывая, 
‚немного 
ше усва: 


сть ЖеЛу: 


Маргарита Неснова, 


НИ 


Уникальные целители 


В прошлом номере мы начали публикацию статей опытной травницы 
Маргариты Дмитриевны Несновой. Она рассказывает о растениях сред- 
ней полосы России, обладающих уникальными целебными свойствами. 
На них часто ссылаются фитотерапевты, они описаны в траволечебни- 
ках, входят во многие рецепты. Но в аптеках их не купишь, поскольку они 
покаеще не включены в Фармакопею лекарственных растений 


Окопник лекарственный 


Среди нескольких видов окопни- 
ка особой целебной силой обладает 
тот, который растет на влажных мес- 


тах влесу. Он высок рос- 
том до 1,7 м. Стебли у 
растения жесткие, шер- 
шавые. Листья крупные, 
продолговатые, длиной 
до 50-60 см. Цветки — 
серо-фиолетовые. Кор- 
невище толстое и корот- 
кое, от него отходят 
длинные, толстые, вет- 
вистые корни, почтичер- 
ные снаружи, На изломе 
цвет корня белый. 
Чаще всего у окоп- 
ника лекарственного 
используют корни — как 


Так и в сухом виде. Из них готовят 


Мази, настойки и отвары, 


При переломах костей и тромбо- 
Флебите очень эффективна мазь из 
Корней окопника. Бе можно приго- 
100.г свежего! корня на- 
на терке, добавить 100г не- 


Товить так 


3-5 дней. Хранить в холодильнике. 


Это упрощенный способ. Я пред- 


Окопниклекарственный 


в свежем, 


почитаю все мази из любых лекарст- 
венных растений готовить по-друго- 
му. Для этого беру свежее внутреннее 


свиное сало, очищаю от 
пленки, нарезаю на тонкие 
ломтики и добавляю из- 
мельченную массу лекарст- 
венного растения. Все это 
кладу в глиняный горшок, 
“запечатываю” пресным те- 
стом и ставлю в духовку на 
слабый огонь часов на 10- 
12. Затем растопленную 
массу в горячем виде про- 
цеживаю. Мазь готова. 

В виде настойки корень 
окопника применяют при 
опухолях груди и матки. 


` Для этого 50 гнатертых корней зали- 
вают 0,5 лводки, настаивают 2 неде- 
ли. Пьют по 15 капель, разводя в.0,5 
стакана молока. Если молоко орга- 
низм не принимает, то те же 15 ка- 
пель настойки разводят в 0,5 стакана 
воды: Прием — за 1,5 часа доеды. _ 

При кровохаркании, кашле, при 


‚резях во время мочеи‹ 


ют 100 мл водки и настаивают ти 
дели. Затем процеживают и те 
мают по 15-20 капель З раза в день. 

Необходимо точно придержи- 
ваться дозировки, так как это расте- 
ние относят к ЯДОВИТЫМ. 

При трофических язвах, плохо 
заживающих ранах используют от- 
вар корня в виде примочек: 10 г из- 
мельченного корня заливают стака- 
ном кипятка и варят 10 минут на сла- 
бом огне. Процеживают сразу, как 
ТОЛЬКО СНЯЛИ С ОГНЯ. 

Этот же отвар можно использо- 
вать для спринцевания при остром 
вагините. 

В составе окопника есть каучуко- 
подобное вещество, которое делает 

массу лекарственного сырья клей- 
кой. Если при ее приготовлении увас 
склеиваются пальцы, будьте спокой- 
ны — корни высокого качества. 


Очиток розовый 


Два года назад я получила пись- 
Мо от молодого человека, который 
попросил меня приготовить ему на- 
стойку из ко 
(это народно 


Очиток розовый 


на 
считаетсяаналогом Руси издавна 
низирующее с 


женьшеня, Както- 
дицина Рекомендует прин дная} ме- 
стойтравы. Пьют 


имать н, 
егоиот а- 
‚для нормализации бель, беспло, 


Дия, и 
Ового! А 
лезнях поч обмена 


ном кипятка, настаивают 4 ч 
по 1 ст, ложке 3-4 раза в день, у 


Свежеизмельченную т ав при 


кладывают к язвам, ранам — такон холе 


быстрее заживают. исто 
Траву очитка заготовить лох успо 
лист толстый, плохо сохнет загу, ПИТЬ 
вает. Поэтому его рекомендуют СИ О 
шить при температуре 708020126 цы © 
правда, снижает полезные Свойства испо. 
растения. Чтобы их сохранить, мох. нии | 
но консервировать лист, цветы ик, но У 
рень спиртом. ков: ‹ 
Очиток розовый хорошо растет в рота! 
комнате на подоконнике. В этом че от. 
случае его листочки можно исполь. 0 
зовать и зимой, добавляя в салаты рев 
(1-2 шт.). Можно и замораживать уў, воды 
Вкус у них приятный, слегка кисло. Наст: 
ватый. Пьют 
А для того молодого человека я 50-60 
приготовила настойку по рецепту, Этод 
который был вложен в конверт. 01 ПЕ 
остался доволен: ау 
Вот этот рецепт. Свежий корењ ст. ло 
растения промыть, измельчить и 3&- воды, 
лить водкой в соотношении 1:10, то 2 час 
есть на 10 г корня надо взять 100 мл день; 
водки. Настоять в темном месте 7-10 На 
дней, процедить (кусочки корня как В 
следует отжать). Принимать по 1 С часа. 
ложке, разводя ее в небольшом к дедь 
личестве воды, З раза в день до ед9. М Вк 
Можно готовить такую настойку 5 жне 
Не только из корней, но и из 80810 сава ! 
Растения, то есть использовать и = 9195 
листья, и цветы, и корни. т р 
жел 1201ивопоказания: гастрит К ры 
07 ла двенадцатиперстной 
, гические заболевания: Эта 
Буквица лекарственная ство, п 


буквица черная) 

Зи В Народной медицине использу 

ео Части этого растения: Цвё 

желе «0Рень. Это очень хорош 
'гонное средство, 

шает су0й Листьев буквицы | 

Илу известного жел 


тения — бессмертника песчаного 
(цмина), Применяют его при болезнях 
печени и желчного пузыря: гепатитах, 


УМ 
КУ холециститах, а также при нервном 


ить о истощении и эпилепсии. Онобладает 
Хна, х, успокаивающим действием, поэтому 
"енд № пить его лучше в вечернее время. 
0-80° И у Отвар листьев букви- 


ые Свой. цы очищает кровь. Его 
Я используют и при лече- 
"Мм — нии бронхитов, особен- 
Ик но у заядлых курильщи- 
ков: с его помощью мок- 


Б И ротаразжижается и лег- 
~ Зэт че отхаркивается. 

ЖНО испол, Отвар; 2 ст. ложки ли- 
ЯЯ в салаъ стьев заливают стаканом 
›аживатьи воды и кипятят 5 минут. 
тегка кисло. Настаивают 20 минут. 

Пьют вхолодном виде по 
› человека 50-60 мл 4 раза в день. 
по рецеп Это дневная норма. Ы 
конверт 0 При раке прямой 


кишки отвар готовят по-другому: 1 
ст. ложку травы заливают стаканом 
воды, кипятят 15 минут. Настаивают 


3 
2лЬЧИТЬ И 2 часа. Пьют по 1/4 стакана З раза в 
знии 110 день доеды. 
взять 19 т Настой: 2 ст. ложки листьев зали- 
м месте вают стаканом кипятка. Настаивают 2 
ки корі? а часа. Пьют по 1/4 стакана 4 раза в 
день. 
ть П і 
ма ЬШ мо Вкус у настоя горьковатый, его 
бог д0 можно сбить, добавив немного са- 
ден? ст хара или меда. Но эффективность 
5 ня о Настоя от этого несколько теряется, 
ОЙ й ват" ведь горечи сами по себе очень по- 
10ль30 Лезны для пищеварения. 
И три" А Кошачья лапка 
габ ной Это сильное желчегонное сред 


й ваний: ство; применяющееся при болезнях 
печени и желчного пузыря. Многие 
Читатели спрашивают меня об этом 
(редком в наших местах растении. 


травы можно 


Буквица лекарственная 


Цветет кошачья лапка в то же 

время и в тех же местах что 

У а й и лан- 
дыш майский. Ростом она невелика: 
цветонос от 5 до 20см, а когда рас- 
тение отцветет, его не видно совсем. 
Заметить кошачью лапку на ковре из 
цветущего ландыша трудно. И толь- 
ко осенью, когда травы 
поникают, можно’ отыс- 
кать розетку из малень- 
ких листочков, и в самом 
деле похожую на коша- 
чью лапку. А отыскав — 
запомнить место, чтобы 
прийти сюда весной и по- 
лучить удовольствие от 
сбора этого уникального 
по силе воздействия на 
организм растения. 

Цветы у кошачьей 
лапки окрашены в два 
цвета — белый и розо- 
вый. Лекарственным сы- 
рьем является трава. Из нее готовят 
отвары и настои, которые применя- 
ются не только как желчегонное 
средство, нои при диатезах, экземе 
(внутрь и наружно). 

Можно принимать и порошок из 
сухого растения — на кончике ножа. 

Для внутреннего употребления ча- 
ще готовят отвар: 1 г сырья заливают 
стаканом воды, кипятят 10-15 минут 
Пьют по 1 ст. ложке 3-4 раза в день. 

При сильном кровотечении от- 
вар кошачьей лапки пьют по 1. ст. 
ложке каждые 1-1,5 часа до тех пор, 
пока кровотечение не прекратится“ 

Растение не ядовито, но противо- 
показания у него есть. Поскольку оно 
обладает ярко выраженным кровес- 
вертывающим действием, его нельзя 
принимать при тромбо-флебите. 


Окончание следует 


заказать по почте: 142432 Московская 


оголовка, до востребования, Несновой Мар 
свое письмо подписанный конвер 


- саа 


Поможем д0ут доу — 


р 
В 
о знает, как бедой, написать в редакцию, Мы В 
Да ПН ре. опубликуем ваши советы. Я 
помочь читателям справиться с | 
25 “Моей маме 48 лет. Унее я а Е А - 4 
вой груди (около 30!кист), Гинекология в 9001 , тс 
родный способ лечения, прошу откликнуться”. Е 
П.М. 

25 “Мне 51 год. Страдаю вирусным гепатитом. С. Лечилась расторопшей-— ДН 
не помогает. Может, кто-нибудь знает какие-нибудь народные методы ле- ет 
чения. Помогите, пожалуйста”, мо 

у 169336, Республика Коми, Ухтинский 
р-н, п.Водный, ул.Гагарина, 24-39 Ур- ло! 
) ванцева Т.А. Ко, 
Тақ 
25 "Мне 24 года. В детстве я был абсолютно здоровым, жизнерадостным пре 

ребенком, но примерно с 10 лет в силу семейных обстоятельств у меняна- 
чалась депрессия Поступил в институт, но учиться не смог. С любимой де- с 
вушкой расстался Сейчас живу ОДИН. Ни работать, ни учиться не могу. Вра- не 

чи поставили диагноз: ‘вялотекущая шизофрения ‚ НОЯ с этим диагнозом 

не К ао, то Уменя невроз навязчивых состояний. Нехочу оя 
Очень хотелось бы рв с Ми Н | 
проблемой» Ся с теми, кто сталкивался с подо! изб 

Московская область, Подольск, 
Ул.Сосновая, 1-12 Христич Максим 
ты ЧИТАТЕЛЕЙ 
акб, 
Хочу ответить Людмиле и о тъся с Угрями 


Г.). Методи 


И На близких, Ве ле предлагаю, была успешно оп 
ТУже чере и 


я займет |=, но пе 
1- Недели. 3-4 месяца, н‹ 


р Которые очен гр Й. 
Ь з-за угР 
Которую переживают и. о 


ЦИЮ. № 


Войи пра. 
> ЗНает ра. 


оропшей- 
методыле. 


Ухтинский 
1, 24-39р- 


жать его и смыть. Промокнуть лицо мягким полот. 


свитамином Р (он везде продается и стоит дешево). Немного пог 
| подер- 


енцем. Через 10 миня 
нести крем после бритья с витамином 2. рез 10 минут на- 


Если кожа сильно воспалена, то после 
манадо протирать ее борным спиртом. 

Через две недели, когда воспаление пройдет, можно приступать к чистке 
лица. Начинать ее нужно обязательно в последний день месячных, 

Прежде всего после умывания нужно распарить лицо над тазиком с го- 
рячей водой в течение 5-7 минут. Затем протереть его раствором перекиси 
водорода. Обернув руки чистым носовым платком или тряпочкой, аккуратно 
выдавить черные точки. (Нельзя удалять несозревшие уплотнения.) Удобно 
также пользоваться специальной лапкой для удаления угрей “Зингер”. Ноне 
пытайтесь избавиться от всех угрей сразу, за один раз. 

Появившуюся ранку следует обработать борным или салициловым спир- 
том. Затем развести порошок бодяги перекисью водорода до густоты сме- 
таны и наложить на лицо на 20 минут. Смыть водой. 

Такую полную чистку следует проводить один разв месяц. Следующие 10 
дней — только распаривание лица и маска из бодяги. В этотпериод не следу- 
етумываться водой, пользоваться пудрой и другими кремами. Вместо пудры 
можно использовать детскую присыпку, а лицо протирать лосьоном. 

В последующие дни нужно умываться кипяченой водой с детским мы- 
лом, лицо протирать лосьоном для жирной кожи. Кремы должны быть толь- 
кожелеобразные, пудра — рассыпчатая, вся косметика — для жирной кожи. 
Также нужно следить за питанием: побольше фруктов, овощей, натуральных 


продуктов. 

И еще одно пожелание девушкам. Будьте всегда веселыми, жизнерадо- 
стными и помните, что успех приходит только к тем, кто на него настроен, 
независимо ни от чего. (Елена Кошкина, г.Москва) 


умывания перед нанесением кре- 


Как убрать живот 

Предлагаю три упражнения, которые помогут укрепить брюшной пресси 

Избавиться от жировых отложений в области живота. пром 5... 
1. Стоя, на вдохе втянуть живот, на выдохе расслабиться. 


раз. 
. Вдохнуть, втянуть живот 
2. Стоя на талии (большие пальцы вперед) 
= И — выпрямиться, расслабиться. в и 
З. Стоя руки положить на колени, слегка присесть. Вдохнуть, ут 
вот, выдохнуть — расслабиться: Берете г. и ИИ: > 
Если регулярно выполнять эти УПР | 
явится, (Крымова М.К., пМосква) 
Е Как снизить давление Г, 
стойку. Тру на терке 10/л 
ние, я делаю такую на и 
мт ве л ада 0,5 л сока алоэ, 0,5 л водки. 30, дней. 
‘темноте, Затем пью по столовой ложк 
коде уже вторая. Давление не 59 


Уе 


| 


Пр! 
пищев 
из-за ‹ 
вания’ 

При 
рефлк 
едать, 
не лож 

4 СНИЗИТ 

и. тос вать сл 
Рубрику веде тте, 
“Что это за болезнь — энцефалопатия? Можно ли лечить ёё Фосфа 
средствами народной медицины?” тельны 


Фото виќтОора А 


М.Ф. Кулик, Ставропольский край 


Энцефалопатия развивается при недостаточном кровоснабже: 
НИИ ГОЛОВНОГО мозга, чаще всего на фоне атеросклероза!его с00< пище, 


дов. Поэтому нормализация Уровня артериального давления, 02 возрас 
каз от 


необхо, 


НН 
го вещества Полезны все виды капусты, особе 
брокколи, 
При Энцефалопат ені 
ИИ улучшают сос лекарств 
растений, обл тояние сборы 


Розе эффективны лук ИЧЕ 
` Хорошее действие оказываю? ти" 
Орни одуванчика, корневиШа Ш 
‚ крапива, редька. р 


Уле утром и вечером 
начают актовегин, цереброли- 
цетин, а для разжижения крови 


Полезно принимать витамин Е — по 1 капс 

я улучшения питания клеток мозга наз 

н, ноотропил, пирацетам, кавинтон, винпо 
_ аспирин, курантил, танакан. 


“У меня грыжа пищеводного отверстия 
“Будь здоров!” (№8 за 1999 г. )А.Труханов 
применяют метод пневмокардиодилятации, 
процедура?” 


диафрагмы. В журнале 
пишет, что при ахалазии 
Показана ли и мне эта 


Ф.М. Пантелеевский, 76 лет, г. Тюмень 


При диафрагмальной грыже желудок вслед за пищеводом проникает в 
пищеводное отверстие диафрагмы и сдавливает пищевод, а при ахалазии 
из-за спазма или утолщения стенок сужается сам пищевод. Оба эти заболе- 
ваниявызывают затруднение прохождения пиши, но лечат их по-разному. 

При диафрагмальной грыже полезно соблюдатьте же правила, что и при 
рефлюксе желчи в желудок (“Будь здоров!”, № 5, 2002 г., стр.59): не пере- 
ведать, нарастить головные ножки кровати или спать на высоких подушках, 
не ложиться после еды, последний раз принимать пищу за 2-3 часа до сна, 
снизить вес, избегать тугих поясов, ограничить число наклонов, нормализо- 
вать стул. Для защиты слизистой пищевода используют обволакивающие 
средства, прокинетики (церукал, мотилиум, цизаприд), антациды (маалокс, 
фосфалюгель). Обволакивающим, спазмолитическим, противовоспали- 
тельным, вяжущим действием обладают подорожник, ромашка мята, три- 

листник, тысячелистник, зверобой, которые пьют в виде настоев в течение 


ўкра 3-4 

ий К недель. 
ольск тку, введенную в 
оло Пневмокардиодилятация (нагнетание воздуха в манжетку, денну 


аб ное введение бужей 
крово! пищевод), а также кардиодилятация (последовательно 8 УК 


< 
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при сужения пищевода 
роза его ў возрастающего диаметра) применяются только при суж 
давлени (ахалазии) для растягивания суженого участка: 
К 
|. Й иза 
00 9 й и показателей общего анал 
> нее Расскажите, пожалуйста, о значени 
адо ли мочи и клинического анализа крови . 
чем . сл К.И, Новикова, г. Архангельск 
Об 
оой? Й очи. Чтобы анализ 
они ) Все нормативы! рассчитаны для уреа пери м 
С С был то, авильно собрать мочу. А 
н сте’ еы», важно рави зависит от количества употребляемой жидкости, 
и он мых лекарств. 


зык Ковеста пиши и ты мочи) отражает концентрацион- 
дельный вес (относительная п К д 
Ную а И Если вы мало пьете или О жидкости ис 
З ели Р 
паряе й то плотность мочи ув 
оа аран", В пт примеси — соли и воспалительные элементы, В 
у ость моче п 


Норме м озрачной. грін 
ле моча должна быть пр лочной. Она во мн 
Ре, САН мочи может быть кислой или ще, Он: во МЕ м. А 


Еб 


ите. Кстати, бактерии ощущают дискомфо 
зависит от того, о а й довод в пользу разнообразного Питаңу, 
6 ется. Это С і я 
реакция темин среды крови никогда не меняется: Иво многом благода, 
а 
А вот ре орые выделяют избыток кислот или щелочей. Считается, 9 
Кот 
и, равяные отвары ощелачивают, а мясные продукты, Фруктовые о 
овощи, т | 
КИСЛЯЮТ. р: ; 
ПУ анализ мочи по Нечипоренко, применяемый для уточнения 8 
пени ыраженноети воспаления, не получится, если реакция среды щелое 
ная. В этом случае рекомендуют накануне съесть лимон. 
Белок в норме отсутствует, допускаются только следы. 


при сахарном диабете, когда сахар в крови повышается до 10-12 ммоль/л: а 
Это так называемый “почечный порог”, выше которого почки не справляют» 
ся с нагрузкой, и ценное вещество попадает в “отходы”. 

° лейкоциты — показатели воспалительного процесса. Допустимое КОЛӢ- 
чество для мужчин до 3 единиц, для женщин до 5. Эритроциты — до д 
единиц. Бактерии и цилиндры должны отсутствовать. Соли и слизь допусти- 
мы в незначительных количествах. 


Клинический анализ крови сдают утром, натощак. 

Гемоглобин и эритроциты говорят о кислородпереносящей функции 
крови. В условиях, когда кислорода в воздухе мало, например в высокого А 
ре, их количество увеличивается, чтобы организм не испытывал дефицита о 
кислорода. Тоже самое происходит и у курящих. Ш № С И) 

Количество эритроцитов снижает 
лезнь, геморрой), плохом пи 
Это приводит к анемии. 
Лейкоциты 


3 № 
ся при кровотечении (язвенная 60° 1 05 
тании, быстром росте, обильных менструация» ү 


>" О чем рассказывают 


"еды 
ац ПОДОШВЫ 
Е му а 
ТСЯ д ұ я 
" ПОчки Е 
и нестед \ ?: 
У 
са. Допуспоа 
Эритроциты =} 
оли и слизь 
реносяще! фе? 
В 
пример 8 57 
спытываЛ 
не 
вен 
нии (93 ТА 
енот? 
ныхм 
ей Лечиться можно по-разному — лекарствами, травами, корешками, рас- 
Я Г Й ный, не кӣ 
боль) тирками... Но, пожалуй, наиболее доступный, имеющий побочных 
2 оГ я действий, а главное, эффективный спо ето массаж рефлексоген- 
усн все по А ных зон, расположенных на коже. Через ЧУВСТВИТельные нервные окон- 
ИТР вн чания (рецепторы) они связаны с внУТРЕННИМи органами, Поэтом 
7 казать вли А 
бы КР А воздействуя на эти зоны, можно 0 яние на их работу 
ия 
оделе Наши подошвы, на которых есть ми не все в порядке. 
пр от, проекции практически всех орга? СО ж Рефлексогенных зон 
ют З час" я нов, могут рассказать нам о здоро Зна но Использовать, не только 
гере зра“ вье не хуже, чем опытный врач. к Е ОКИ, КО ра 
вить “слабые места” 2122 ч НСивно мас 
А4 и есть провести С модиаг- болЕНОгоортана, мы ИЯ зону 
Е ясь про Прилив к нему крови мулируем 
с, БА торе ЕСЛИ, Он получает больш В результате 
массировать обе подошвы" 


ек 
очек питатель слоро 
например, в зоне печени и И ил, щается В, быстрее" 
кают б не. НОВ З 
№ АЎ ’ Следователь. 
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1. Лобные илигайморовы пазухи 
2. Нос 

З. Глаза 

4. Уши 

5. Плечи 

6. Позвоночник 

7. Щитовидная железа 

8. Легкие, бронхи 

9. Желудок 

10. Поджелудочная железа 
11. Печень 


_ НО, быстрее восстанавливается. 
Массаж выполняют подушечка- 
ьцев рук или межфаланго- 
ис 'ставами, двигая их по кру- 
В 2ВНИЗ и постепенно 


12. Желчный пузырь 


13. Селезенка > 
14. Надпочечники ір; 
15. Почки фик 
16. Мочеточник $ МЕ 
17. Мочевой пузырь 5 Ск 


18. Тонкий кишечник 
19. Прямая кишка 
20. Колени 

21. Половые органы 
22. Сердце 


Й 
рошо скользили, смазываб 
кремом. Мои 


ДИТЬ в постели перед сном. 

Рефлексогенных зонінаістопе так 
много, что, массируя одну из них, 
легко затронуть соседнюю. В этом 
нет ничего страшного, хотя бы пото- 
му, что все внутренние органы функ- 
ционально взаимосвязаны. 

Массировать стопы можно и 
профилактически для поддержания 
организма в хорошей форме. 

Вот описание некоторых ре- 
флексогенных зон, расположенных 
на подошве. 

Подушечки четырех ногтевых 
фаланг пальцев ног, кроме больших, 
связаны с лобными и гайморовыми 
пазухами. 

Рефлексогенные зоны глаз рас- 
положены у основания второго 
пальца обеих ног. Массаж этих зон 
нормализует внутриглазное давле- 
ние и повышает остроту зрения. 

На левой стопе находится зона 
сердца. У пожилых людей за сутки- 
двое до развития сердечного присту- 
па нередко появляется легкая лево- 
сторонняя хромота. ЕЙ часто не при- 
дают значения. Между тем это быва- 

ет сигналом, предупреждающим о 
нарушении сердечного ритмаи пита- 
ния сердечной мышцы: Если в это 


„соооооо ооо оо оо ооо ооо ооо еее 


время помассировать зону сердца, 
то она отзовется резкой болью. 

В средней части обеих стоп рас- 
положены зоны почек, надпочечни- 
ков и желудка. 

Почти в центре пяток находятся 
зоны половых желез. Если у женщи- 
ны, например, начинается воспале- 
ние яичников, то иногда, еще задол- 
го до появления других симптомов 
заболевания, становится больно на- 
ступать на пятку. 

Зоны фаллопиевых труб тянутся 
вдоль ахиллова сухожилия с наруж- 
ной стороны каждой ноги. 

Так как человек “устроен” несим- 
метрично, то и зоны отдельных не- 
парных органов располагаются по- 
добным образом: зоны селезенки и 
прямой кишки спроецированы на 
левую стопу, а желчного пузыря и 
печени — на правую. 

При функциональных нарушениях 
болевые ощущения на стопах в зонах 
проекции органов держатся недолго 
— два-три дня, редко неделю, а по- 
том притупляются или совсем прохо- 
дят. Но это не всегда означает, что бо- 
лезнь отступила. Если от рефлексо- 
генных зон поступил болевой сигнал, 
отнеситесь к этому внимательно. 


: Рады сообщить нашим постоянным читателям, что уникальный метод 5 
: иммунокоррекции доктора медицинских наук Р.Н.Ходановой, о котором : 
ки $ мы писали в №12 за 2001 гив №5 за 2002 г, нашел поддержку у москов- 
• ских властей. Лаборатория “Нирэл”-иммунокоррекция преобразована 

в Медицинский центр и получила постоянное место прописки. 


Медицинский центр “Нирэл”-иммунокоррекция 


05 
3 ник лечит без лекарств: 

А + аллергические заболевания; + хронические гнойно-воспалительные 
К заболевания; % трофические язвы; • иммунодефицитные состояния; 
ан? Лечение обладает омолаживающим эффектом. 


Цены не изменились. Шеедусмотрены скидки: инвалидам 1-1 группы — 20%; 
подписчикам журнала "Будь здоров!" — 5% (при предъявлении квитанции) 
Адрес: Москва, Давыдковская ул., д.6 @ (095) 445-40-83 В 
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лентина Ефимова 


Рак груди: 
меры предосторожности 


В Московский маммологический диспан- 
серя пришла не по заданию редакции, а в ка- 


тем, кто попадает в группу риска. Об 
этом я попросила рассказать Татья- 
ну Ростиславовну подробнее. 

Е _ — Таких групп несколько, — го- 


А, 


честве пациентки. Пока рентгенолог-маммо- па 
лог Татьяна Ростиславовна Чарнецкая раз- бу 
глядывала мой снимок, закрепив его на осве- сті 
щенном экране, я с замиранием сердца жда- ем 
ла ее заключения. Мне этот кусочек пленки 
представлялся безобидной комбинацией се- ма 
рых цветов, но что увидит на нем опытный 
врач? Не направит ли меня, как предыду- хе 
щую пациентку, срочно к онкологу? д0 
Наконец Татьяна Ростисла- но 
вовна оторвалась от снимкаи та 
повернулась ко мне: те. 
— Изменения ткани мо- ол 
лочных желез, конечно, есть, н 
но не слишком выраженные. По- 9 г 
пьете препараты, которые я сейчас ая ани: Е | 
выпишу, и придете на проверку че- © НЕКСТ ет 
рез год. Не забывайте, что вы входи- венной предрас Уль 
те вігруппу риска... положен иі Леє 
Я вздохнула с облегчением: ос- Е те НИ. 
нований для серьезного беспокой- ро рот я пер 
ства, к счастью, нет, ао том, что надо ни Е. раз 
регулярно посещать маммолога, аа ООН ме) 
врачи меня уже предупреждали. Та- аа: В ых щи 
кие обследования — эффективная группа рис орая На 
мера профилактики рака молочной пациентки, перенесшие опе ка — к. 
железы. Они особенно необходимы по поводу миомы, кисты тт рации “т 


доброкачественной опухоли ругой 
одна группа — женщины, Яа. Еще 
искусственно прерывавшиь О раз 
менность. Даже если сами бере- 


не повлекли за собой В у 


М. т нередко имеют отдаленные по- 
АКА ледствия — например, воспали- 
‘ельные заболевания или гормо- 

альные расстройства, которые мо- 
привести к развитию злокачест- 
венной опухоли грудной железы. Но 
искованно не только грубое вме- 
шательство в репродуктивную сис- 
тему, женщины. Не менее опасно, 
если эта система бездействует, то 
есть если женщина не беременеет, 
не рожает детей и не кормит их гру- 
дью. Это тоже приводит ее в группу 


риска. 

Женщинам, относящимся к груп- 
пам риска, следует проявлять осо- 
бую бдительность. Они должны по- 
стоянно находиться под наблюдени- 
ем врачей. 

— То есть регулярно проходить 
маммографию? — уточнила я. 

— Да, после 45-50 лет каждая 
женщина, входящая в группу риска, 
должна регулярно делать рентге- 
новское обследование молочных 
желез. Оно позволяет увидеть хаг 
рактер изменений тканей даже в тех 
случаях, когда при пальпации не об- 
наруживается ничего подозритель- 
ного. Молодых пациенток (до 35 
лет) мы, как правило, направляем на 
Ультразвуковое обследование, © 
лее щадящее для желе 

ни. Маммография или УЗИ во 8895 
перечисленных случаях проводятся 
развгодили раз в два года. Ав ПРО 
межутках между ними каждой жен- 
щине из групп риска необходимо 
научиться самостоятельно обследо- 
вать молочные железы И бывать на 
осмотре у гинеколога. 
— Если у женщины 
лочной железы обнаружено 


нение, что ее ждет? 
о дальнейшее об- 
} похожее 


вовсе не 


зистой тка- 


в области мо: 
уплот- 
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всегда оказывается злокачествен- 
НОЙ опухолью. Чаще всего 
рокачест это доб- 
О венные образования — фи- 
О в а, 

е мастопатии. В тех 
случаях, когда обнаружены явные 
кисты, то есть полости с жидкост- 
ным содержимым, — требуется опе- 
ративное лечение. Раньше кисты 
удаляли, выполняя резекцию (раз- 
рез) всей железы. Сейчас применя- 
ется более щадящая методика: со- 
держимое кисты отсасывают осо- 
бым шприцем. 

Другие доброкачественные об- 
разования в молочных железах, 
встречающиеся в основном у моло- 
дых женщин, называются фиброа- 
деномами. Пока они небольшие, 
женщине достаточно регулярного 
врачебного наблюдения, а более 
крупные узлы удаляют, применяя 
малую резекцию железы. 

В остальных случаях затверде- 
ние в молочных железах представ- 
ляет собой злокачественную опу- 
ХОЛЬ. Диагноз ставится на основа- 
НИИ микроскопического (цитологи- 
ческого) исследования, для которо- 
го делают пункцию железы — шпри- 
цем берут образец тканей. Наличие 
в них атипичных клеток свидетель- 
ствует о злокачественной опухоли. 

Успех лечения в этом случае за- 
висит прежде всего от того, наг 
сколько своевременно приняты ме- 
ры. Чем раньше был поставлен диа- 
гноз и чем раньше проведена опе- 
рация, тем благоприятнее прогноз. 

Злокачественные новообразова- 
ния в грудной железе требуют толь- 
ко оперативного лечения, никакого 
иного способа избавления от них не 
существует, подчеркнула доктор 
Чарнецкая. Все попытки женщин из- 
бежать операции с помощью тех или 
иных чудесных способов, увы, толь 

мт 


ко приводят к опасной потере вре- 
мени. 


При опухолях малых размеров, 
которые не дали метастазирования, 
пояснила доктор, может быть при- 
менена локальная резекция, когда 
убирают лишь какой-то участок 
грудной железы. Но даже если при- 
ходится удалять всю железу, отчаи- 
ваться не стоит. Современные тех- 

нологии позволяют в большой мере 
компенсировать этот ущерб. В част- 
ности, при одномоментной пласти- 
ке сразу же после мастэктомии 
(удаления железы) формируют но- 
вую железу из мягких тканей тела 
пациентки. Наконец, разработаны 
прекрасные протезы, благодаря ко- 
торым женщины могут носить даже 
декольтированные платья, и никто 
из окружающих не замечает после- 
операционного дефекта. 
Комплексный подход к лечению 

с использованием хирургических 

методов, лучевой терапии и меди- 

каментов во многих случаях позво- 
ляет заболевшей женщине полно- 
стью выздороветь. По словам Татья- 

НЫ Ростиславовны, многие ее паци- 

ентки, перенесшие такую опера- 

цию, дожили до преклонного возра- 
ста и забыли о своих проблемах 
двадцатилетней давности. 

— Главное — не опоздать с лече- 

нием, — сказала доктор Чарнецкая в 

заключение нашей беседы. 

Ноу меня, как, наверное, и у мно- 

гих женщин, входящих в группы рис- 

ка, остались вопросы, на которые хо- 
телось бы получить ответ. Меня инте- 
`ресовало, разрабатываются ли спо- 
собы лечения, которые могут стать 
вой операции. Что гово- 


РАД 


ы еобходимо вести 
‘и онкологических 


исследовавши 

к Крд 
ных и опухоле 
железы, дает 


заболеваний груді 


НОЙ железо 8. 
жет ли этому по лезы? 


МОЧЬ особ а 
Я решила поискать кг: В 
щую меня информацию в И ў 
те. Вот в кратком изложении т Г 
размещено сегодня на медицина о жен 
сайтах по проблеме рака молочной ув 
железы. рог 
Болезнь и ее причины. Рак груди _ 00 
— самая распространенная разн. мак 
видность злокачественных опухолей пов! 
у женщин, живущих в развитых стра, мог) 
нах (исключение составляет лишь вен! 
Япония). В течение последних деся- соб, 
ти лет им заболевает одна из каж- ВЫХ, 
дых десяти женщин преимущест- рых 
венно в возрасте 55-60 лет, но не- тель 
редко и моложе. Первенство по рас- рых, 
пространению заболевания держат тиче 
США, затем идут Канада, Швеция, был. 
Израиль, Франция, Австрия. Россия реце 
входит в первую двадцатку. прег 
Наиболее частая локализация А 
опухолей — верхний наружный ква- Оди 
дрант молочной железы, который нии | 
находится ближе к подмышечным Юще 
лимфатическим узлам. Поэтому ДО с 
именно! в узлах часто образуются Фен 
метастазы опухоли. зван 
Усилия исследователей направ- фир 
лены прежде всего на поиск более ф 
совершенных м и 9 
етодов диагностики; = 
которые позволили бы выявлять а ан 
Опухоль на самых ранних стадиях, МИА 
Хада количество раковых клетокис- МЕ 
ется единицами. Считается, ни 


что от н 
Начала активности первой 


тА "ной клетки до форми- “еко 
Ухоли, Я 
маммологическ различимой при 


Ом обследований, 
проходит около десяти ле Эми а 
риод называют т Этот 
риодом Развития рак Н 
Открытие брут 


і преимущест. 
-60 лет, нож: 
енство по рас: 


евания держат 
нада, Швеция! 
встрия. Россия 


а, позволяющего излечивать 
ме рака на самом раннем эта- 
УТ следователи установили, что 
У нормальных клеток молочной 
ы имеют специфические эст- 
"генные рецепторы. У некоторых 
женщин они обладают повышенной 
ҷувствительностью к действию эст- 
рогенов, поэтому при гормональной 
перестройке (например, при кли- 
максе), когда уровень эстрогенов 
повышается, нормальные клетки 
могут перерождаться в, злокачест- 
венные. Сейчас ученые ищут спо- 
соб, который позволил бы, во-пер- 
вых, выявлять женщин, клетки кото- 
рых обладают повышенной чувстви- 
тельностью к эстрогенам, а во-вто- 
рых, разработать для них профилак- 
тические меры. Например, можно 
было бы блокировать эстрогенные 

рецепторы! с помошью специальных 
препаратов. 

Медикаментозное 

Один из лучших препаратов в лече- 
нии рака молочных желез, возника- 
ющего у женщин в постменопаузе, 
до сего времени считался тамокси- 
фен (в России он известен под Би 
званием нолвадекс), ведускавини 
фирмой Хепеса. Недавно теже 
фирма выпустила новый преп 


лечение. 


= и назы- 
аримидекс), который тт для ле- 
вать “золотым Стандарт“, езы и 
чения опухолей О диво По 
я их рец Е 
предупреждении ва раза 
Я данным, Он В деғар 


оксифена. 
эффективнее фа исследователи 


оценке этих препара- 
На Европейской конференции 
з состоявшейся недавно в 
рен разились споры между 
авителями американской и 
ЕДЕ йской онкологических школ. 


единодушни 


і 


Новый. препарат, доказывая, что та- 
моксифен обладает опасными по- 
бочными эффектами, вплоть до 
тромбоэмболии. Их оппоненты, 


опираясь најрезультаты многоцент- 
рового европейского исследования, 
утверждали, что оба препарата оди- 


наково эффективны и хорошо пере- 
носятся. 


В России зарегистрированы оба 
лекарства. Кроме того, у нас с 1997 
года применяют еще один противо- 
опухолевый американский препарат 
— Ффарморубицин. В США его ис- 
пользуют только для лечения рака 
молочных желез с поражением под- 
мышечных лимфоузлов, У нас же 
сфера его применения шире (онна- 
ходит применение и при саркоме, и 
при раке желудка, кишечника, под- 
желудочной железы). Правда, каки 
другие! современные высокотехно- 
логичные препараты, он не по кар- 
ману подавляющему большинству 
россиян. ь 

Споры по поводу побочных дей- 
ствий противоопухолевых препара- 
тов, к сожалению, не беспочвенны. 
Даже самые современные из них 
нельзя считать безопасными. При- 
ем фарморубицина, например, со- 
провождается тошнотой, рвотой, 
облысением, нарушениями вкрове- 
творной системе. Поэтому возмож- 
ности безлекарственной терапии 
привлекают внимание даже в обес- 
печенных странах Америки и Евро- 
пы. Ученые исследуют ряд природ- 
ных средств, которые способны осу- 
ществлять эффективную противо- 
раковую защиту организма. 

ика и лечени. = 
карств. Одно из средств противора- 
ковой защиты — зеленый чай. Уче- 
ные Бостонского университета в 
экспериментах на крысах доказали, 
что опухоли уживотных, которых по- 
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или зеленым чаем, не только разви- 
вались позднее, но и были менее 
злокачественными. Ау тех крыс, ко- 
торые болели раком, опухоли под 
воздействием зеленого чая умень- 
ШИЛИСЬ. 

Противоопухолевые свойства 

зеленого чая ученые связывают с 
наличием в нем сильного антиокси- 
данта полифенола. В высушенных 
листьях зеленого чая находится до 
40% этого вещества. Обнаружи- 
лось, что полифенол препятствует 
действию канцерогенов окружаю- 
щей среды и уменьшает риск разви- 
тия рака не только молочной желе- 
зы, но и желудка, легких, кишечника, 
печени и поджелудочной железы. К 
тому же никаких побочных действий 
У него не выявлено. Американские 
врачи рекомендуют для профилак- 
тики рака пить не меньше 3-5 чашек 
зеленого чая в день. 

Норвежские ученые пришли кта- 
кому выводу: если в детстве, в пред- 
менструальный период, пить много 
молока, риск развития рака молоч- 
ной железы значительно снижается. 
Правда, такая защита от рака дейст- 
вует не всю жизнь, а лишь на протя- 
жении двух или двух с половиной 
десятилетий. После 40 лет норвеж- 
ские ученые рекомендуют пить не 

менее трех стаканов молока в день: 

по результатам их исследований, 
это в полтора раза уменьшает веро- 
ятность развития злокачественной 
опухоли груди. 
° Тем женщинам, которые упо- 
ляют спиртное, нужно постоян- 
инимать увеличенные дозы 


лей очень важна — она учас я 
синтезе молекул ДНК. эмм 

Американский диетолог | 5 
Грант Даер предлагает антӣраков а 
диету, непременными компонентами, 
которой являются зеленый чай 


И мо- 

локо (этот способ лечения Подробно ых 
изложен ниже). Узнав о появлении у б 
нее вторичной злокачественной опу- в 
холи груди, Диана Даер решила не © 
прибегать к химиотерапии, а лечить- л 
сяс помощью антиракового питания, те 
основы которого’ она разработала, м 
проштудировав соответетвующую гр 
литературу и проверив рекоменда- а 
ции ученых на себе. Ее диета оказа- нс 
лась полезной не только для самой ЛИ 
Дианы, но и для сотен последова- И! 
тельниц этого метода. В Интернете я из 
нашла письмо нашей соотечествен- ка 
ницы Антонины Ивановны Кузнецо- ме 

вой, которой очень помогли реко- 
мендации Дианы. НИ 
В Интернете мне встретилось и ум 
такое сообщение: в предупреждении ва 
рака грудной железы положительную па, 
роль играет полноценная интимная ща 
жизнь. Видимо, это подтверждает ЛИ; 
тезис ТатьяныРостиславовны о том, ПЯ 
что в группу риска входят женщины; У ле 

которых детородные органы “без- 
действовали”. Ле 
Самообследование грудных же- НЫ; 
лез. Его должна делать каждая жен- по 


щина, заботящаяся о предупрежде- 
нии рака. Проводить обследование 
необходимо ежемесячно, через не- 
делю после начала менструации. 
Если женщина находится в периоде 
менопаузы, она может выбрать лю- 
бой день, скажем первый день ме- 
сяца. Перенесшим оп на 
матке или яичн 78 
вания нужно сог 
Понятно, 


ПКО длЯ самој 
ген последова. 
. В Интернетея 
‚ соотечествен: 
‚Овны Кузнец" 
помогли рекс 


встретило? ' 


зедупреко8 


сәмообследование разделяетоя 
ве части: осмотр грудных желез 
различном положении тела и 
к(с опущенными и поднятыми ру- 
ками, при повороте туловища впра- 
80И влево) и ихощупывание. 
Осмотр надо проводить перед 
большим зеркалом при хорошем ос- 
вещении. Разденьтесь до пояса и, 
стоя перед. зеркалом, меняйте по- 
ложение рук и туловища. Внима- 
тельно наблюдайте: не изменилась 
ли форма груди? не увеличились ли 
грудные железы? не возникла ли 
асимметрия в их расположении от- 
носительно друг друга? равномерно 
лиони смещаются при поднятии рук 
и повороте тела? не втянут ли один 
из сосков? не появились ли на коже 
какие-нибудь изъявления или пиг- 
ментные пятна? 

Проверьте, нет ли У вас выделе- 
ний из грудных желез. Для этого 
умеренно сдавите сосок У его. осно- 
вания большим и указательным 
пальцами. (Кстати, постоянно обра- 
щайте внимание на белье, не появи- 
лись ли в чашечках бюстгальтера 
пятна, свидетельствующие © вЫДет 


лениях.) 
Внимательно осмотрев грудь, 


переходите к ощупыванию я 
ных желез. Его можно проводи 


положении стоя или лежа: 


Диана Грант Даер: СА 


Стоя, положите. 


прав 
на левую железу и А ую 


легко надавливая на нее. Вас а 
ны насторожить любое уплотнение, 
болезненность или какое-нибудь 
иное неожиданное ощущение. За- 
кончив ощупывание одной железы, 
переходите ко второй. 

Лежа на спине, подложите под 
левую лопатку небольшую подушеч- 
ку. Накройте левую грудную железу 
правой ладонью, а левую руку заве- 
дите за голову. Пальцы правой руки, 
несильно надавливая, перемещайте 
по кругу, сантиметр за сантиметром 
ощупывая поверхность железы и 
подмышечную впадину. Затем так 
же ощупайте правую железу. 

Настораживающие признаки: 

+ утолщение или уплотнение в 
области молочной железы, 

+ необъяснимые кровотечения 
или нарушения менструального 
цикла; 

+ незаживающие раны, язвы; 

+ очевидное изменение роди- 
мых пятен и бородавок. 

При появлении любого из пере- 
численных признаков необходимо 
срочно обратиться к врачу. Только 
обследование выявит есть ли у вас 
основания для беспокойства. 


_ Моя противораковая диета 


ь аер дважды пришлось услышать диагноз: 
Диетологу Диане барт, ШЕЕ: аваа лечили методом химиотерапии, 


‘рак молочной железы. В 
ухо. 


а помочь своему организму не 
ю, прибегнуекпротивораковой диехев Она пере- 
лә" литературы, беседовала с разными исследовате 


ых постепенно разработала 


| 
{ 
| 
! 
| 


А 


ную диету, которую на себе же и опробовала. Диане Даер у 
здороветь, после чего она выпустила книгу “История заболе ВЫ. 
ком, рассказанная диетологом”. ния ра- 

С 1999 года в США вышло уже пять изданий этой книги. Дохо 
продаж поступают в особый фонд, созданный Диан ДЫ отее 


[6] 1 при Институте (а 
исследования проблем рака в Вашингтоне. Эти средства тратятся н? 
исследования питания для онкологических больных. Ра ё 
ил 
Если вы узнали о тяжелой болезни, не отчаивайтесь. Вы можете многое ае 
сделать для себя самостоятельно. Для меня работа над противораковойди- неч 
етой стала способом борьбы за свое здоровье, она помогала мне сохранять ббЕ 
надежду на выздоровление. Точно так же можете поступить и вы, если твор- 
чески отнесетесь к моим рекомендациям. Советую вам идти своим путем, СТЬ 
опираясь на эти ориентиры. ТИТ 
Переходите на новое питание постепенно, шаг за шагом, наблюдая за чек 
своим самочувствием. Начните с того, что для вас легче. 
| 
От 3 до 6 блюд из цельных зерен чес 
Я начала с того, что выбросила все свои запасы рафинированных крупи даю 
стала есть разные виды цельных зерен. Не шлифованный белый рис, а бу- ) 
рый; не пшеничную крупу, а зерна пшеницы. Покупаю лепешки, хлеб, креке- ) 
ры только из цельного зерна. Это увеличивает долю клетчатки в моем раци орг: 
оне, которая способствует выведению токсинови вредных веществ изорга- ТЫ 
низма, а значит, помогает активнее бороться с раком. 50% 
До того как я перешла на эту диету, объем получаемой мною клетчатки Вль 
был обычным для американцев — всего около 12 гв день. Сегодня благода- бав 
ря цельным зернам, овощам, фруктам, бобовым и орехам в мой организм ‹ 
естественным путем поступает 25-35 г необходимой ему клетчатки. Р 
Порция бобовых и орехов пт 
Чтобы получить как можно больше клетчатки, я добавляю бобовые в раз- эпи 
ные блюда — от супов и салатов до пиццы. С удовольствием готовлю фасо- а 
левый суп (иногда использую и консервированную фасоль), пасту из турец- нори 
кого гороха. Стараюсь, чтобы бобовые втом или ином виде были в моем ра- М 
ционе ежедневно. Несколько раз в неделю ем по горсти орехов, которые Г 
служат источником той же клетчатки и мононенасыщенных жиров. Е 
Блюдо’из сои 9бл: 
По поводу сои в современной диетологии ведутся споры. Некоторые “тақ 


ученые считают, что при гормонозависимых формах рака она противопока- х 
зана; поскольку содержит фитоэстрогены, Я внимательно слежу за дебата- х 
ми, но эти доводы меня не убеждают. Мне известно, что в сое содержится 
большое количество антиканцерогенных веществ, в том числе сапонины 
фитаты, ингибиторы протеазы и изофлавониды (слабые соединения эстр‹ : 
оэтому я регулярно ем 1-2 блюда из сои — тофу или сое 


‘обеспечивают мой организм 25-50 мг изофлавонидов. 
ктов и ово е в день П 
и насыщены биофлавоноидами 
ми веществами, помогающим 


анныхкрупи 
ый рис, аб} 
‚ хлеб, креке- 
в моем раци: 
ествіиз 0078" 


и. “а” 
выми клетками. Цифру “9” я назвала не случайно — он 
Г ОЛГИХ размышлений и расчетов. Я стремлюсь З ра а появилась по- 
уда овощей или фруктов. раза вденыескыдо в 


Каждый день в моем меню есть один из ви 


и, и 

(капуста брокколи, или брюссельская капуста, или белокочанна 

асных плодов, богатых анти я, или цвет- 
ная), кр Ж 0 оксидантом ликопеном (помидоры, или 
красный грейпфрут, или арбуз), овощей, богатых бета-каротином (Морковь 

стовой 

шои ет зелени (шпинат, салат). Постоянно ем цитрусовые — 
апельсины, гр руты; ягоды — малину, клубнику, чернику, голубику. Ко- 
нечно, все эти овощи и фрукты должны соответствовать экологическим тре- 
бованиям. 

Чтобы увеличить объем растительной пищи в своем рационе, я полно- 
стью исключила из него мясо и птицу. Если вы все же не можете распрос- 
титься с этими продуктами, можете позволить себе очень маленький кусо- 
чек совершенно постной вырезки. 

Чеснок, травы и специи 

Ешьте в изобилии любые травы и специи, они содержат много биологи- 
чески активных веществ, помогающих бороться с раком. К тому же они при- 
дают изысканный вкус блюдам с низким содержанием жира. 

Ложечка льняного семени 

Льняное семя — источникмножества веществ, способных активизировать 
организм на борьбу с раком. Особенно ценные изних — витаминА, срма 
тыи ненасыщенные жирные кислоты, содержание которых доходит хен 
50%, Это те самые жиры “омета 3; (ојпользе которзк говорят все диетолоние 

н ительной форме. Я ежедневно до- 
Вльняном семени они присутствуют в раст 
= ной ложечки молотого семени льна. 
бавляю в разные блюда по 1-2 чайной ло 
От 4 до б чашек зеленого чая ем или холодном. Его надо 


— горяч 
Зеленый чай полезен в любомівиво гаданне вещество под названием 
му 
пить как можно больше, пото 


генным: действием. Я че- 

ающее атиканцеро 
эпигалло- хин галан обладаю" тет 
‚рез НУ еее двухлитровый кувшин зеленого чая и пью е Д; 


ном виде. 
Порция молочных про 
В молоке обнаружена наибо т 
обладающей антираковым действ 


ност 
стакана нежирного молока (жир 


Б авнеделю ч в 
И Каа Р 25 содержащиеся такой рыбе, как лосось, скумбрия, бе 
Жиры“Омега-э , 


ельдь, МОГУТ оказать существенную помощь в борь- 
лый тунец, сардины И их сортов рыбы 2-3 раза в неделю. 
бе с раком. Я готовл 


КО! 


дов крестоцветных овощей 


В =. 
кто; льшая концентрация линолеиновой кислоты, 


ем. Поэтому я ежедневно выпиваю 1-2 
ь — не более 1%). 


блюда из так 


ния блюд я использую оливковое масло, содержащее 
приготовле ть = 
А енные жиры, которыё могут защитить организм рота 
моно! щ ь покупать масло только первого отжима, Вообще я 
ковых клеток. Стараюс одукты, в приготовлении которых жиры использо- 

то увеличивает риск заболевания раком. 


никогда не употребляю пр 

ь вторично, так как Э 
ваб ВАВ Нина содержанием жира, кроме того, позволяет держать в 
‚61 


норме вес, что само по себе является одним из способов 
По поводу спиртного у ученых нет пока единого мнения. Ясно одного 
дям, страдающим онкологическими заболеваниями или входящим еи Е 
риска, крепкие алкогольные напитки надо исключить. Руппу Ї 
Я свела потребление спиртного к минимуму — позволяю себе лишь » 
много красного вина или темного пива (в этих напитках содержит е- 


Я 
растительных антиоксидантов, чем в белом вине и светлом пиве), рша: | 
торжественным случаям. 0 ПН 
< 2 ЛИМ! 
По совету врачей я пробовала ввести в свой рацион и небольшое Коли ва) 
чество витаминно-минеральных комплексов, но пришла к выводу, что моя А 2 
растительная диета дает гораздо больше пользы, чем искусственно синте- хур— 
зированные заменители. номе! 
Каждодневное движение. врач! 
Обязательным условием для полезного воздействия диеты являются си- НИН С 
стематические регулярные физические упражнения, которые помогают ук- мене! 
реплять иммунную систему. Раньше я занималась от случая к случаю, сей- отеко. 
час регулярно прохожу 3-5 километров если не ежедневно, то пять развне- разли 
делю. Когда на дворе непогода, пользуюсь велотренажером и степ-трена- вания 
жером. Но на воздухе все равно стараюсь бывать ежедневно — иногда толь- речь 
ко для того, чтобы покормить птиц, почувствовать солнце, ветер или капли а 
дождя на своем лице. Это поднимает настроение, дает силы. 
Суперкоктейль НКО. 
В заключение приведу рецепт своего удивительного коктейля. Он равно- Све 
ценен 1 порции овощей, 2 порциям фруктов, 1 порции сои, 1 порции моло- чение 
того льняного семени и 1 порции цельных зерен (или смеси отрубей с пше- Щинам 
ничными проростками). Кроме того, он содержит треть ежедневной нормы ной же 
клетчатки. Наконец, он очень вкусный! Верн 
Возьмите 70 г соевого творога тофу (около 1/3 стакана), тертую мор- е 4 
ковь, любые фрукты или ягоды (примерно по 3/4 стакана), 1 ст. ложку пше- е 
ничных отрубей, 1 ст. ложку проросших зерен пшеницы, 1 ст. ложку молото- НИИ рє 
го льняного семени, 3/4 стакана кальцинированного соевого молока, 3/4 Жи 
стакана кальцинированного апельсинового соках: Пац 


Поместите все ингредиенты в миксер и смешивайте их в течение 1-3 ми- 
нут (начните с низкой скорости, затем увеличивайте ее). Полученное коли- 
чество рассчитано на три порции. Энергетическая ценность одной порции 
‘составляет 313 ккал, Соотношение в этом коктейле белков, углеводов, жи- 
ров, клетчатки, кальция и натрия равноценно тому, что характерно для тра- 
диционного питания японских женщин, которые, как известно, раком груди 

леют гораздо реже, чем жительницы других стран. Исходя из этого сооб- 
ажения моя диета ориентирована именно на японские традиции питания. 

Й ; й \ | д } Ра ў 
нированного молока и сока можн доб 

: ог. тикетке) какой- 


ВлЯЮтся СИ: 
омогают ук 
лучаю, сей- 
ять развне- 
степ-трена- 
иногда толь- 
‚р или капли 


Никитина, 
ндидат медицинских наук 


0 пневмомассажере 
«Лимфа” уже расска- 
зывалось в нашем 
журнале. В июньском 
номере за этот год 
врач Александр Мали- 

нин описал его при- 
менение при лечении 
отеков, вызванных 
различными заболе - 
ваниями.На этот раз | 
речь пойдет об ис- “ 
пользовании пневмомассажер 
онкологических больных. 


Своевременное оперативноеле- 
чение позволяет спасти жизнь жен- 
щинам, заболевшим раком молоч- 
ной железы. Следующая ступень — 
вернуть этим пациентка 
ность нормально ЖИТЬИ р 
есть речь идет не то 
нии жизни, НОО © 

Пациентка Ф., 
“Проснулась по И 
ди нет. Ощущение ОР терь ре: 
ваю доктора: “ЧТО же 
лать?”. Он отвечае 8 
Мне объяснили, Ч 
дефектс помощ 
месяц раздуло 
где опериров 
обращаться кв 
удавалось сня 
перестала о 
другами, © 
Какв 


сленарк®. 
е. 


ожно ‘Скрыть 
теза. Но через 
с той стороны, 
} пришлось опять 
ачу. Отек никак не 
‚ Я совсем сникла, 
аться © близкими по- 
с одственниками". 
проблем У проопери- 
женщин немало. С чего 
ь? С подбора протеза, специа- 


34 „ИННЫ 


а в послеоперационной реабилитации 


лизированного бюстгальтера? © ле- 
чения отека руки — лимфостаза? С 
восстановления психологического 
равновесия? 

чтобы женщина могла вернуться 
к полноценной жизни, необходимо 
помогать ей во всех ее трудностях. 
Именно для этого в центре “Здоро- 
вье” была разработана программа 
комплексной реабилитации жен- 
щин, перенесших мастэктомию. 

С сентября 1993 года по про- 
грамме комплексной реабилитации 
унас лечилось более 1500 женщин. 
Нам удалось не только компенси- 
ровать отсутствие железы за счет 
правильного подбора протеза гру- 
ди и специализированного белья, 
но и в большинстве случаев спра- 
виться с послеоперационными ос- 
ложнениями наших пациенток. В 
частности, с лимфостазом, кото- 
рый встречается у 75% женщин, пе- 
ренесших мастэктомию. Из всех 


‘63 


средств терапии лимфатических 
‘отеков наиболее эффективной и 
физиологичной мы считаем преры- 
вистую пневматическую компрес- 
сию, или пневмомассаж. Эту про- 
цедуру мы проводим на отечест- 
венном аппарате “Лимфа”. 

В основе лечебного эффекта ле- 
жит улучшение лимфатического и ве- 
нозного оттока. Повышение давления 
в просвете венозных и лимфатичес- 


Ленинский проспект, 79 
Ф 


ких сосудов, возникающее при пнев- 
матической компрессии, ведет к про- 
талкиванию крови и лимфы вверх по 
сосудам. Крометого, пневматическая 
компрессия помогает рассасывать 
сгустки крови, что тоже способствует 
улучшению венозного оттока. 

В 57% случаев мы получили хо- 
роший результат (отек уменьшился 
на 50% и более), у 36% пациенток 
результат был удовлетворительным 
(отек уменьшился на 20-50%), и 
только в 7% случаев он оказался не- 
‘удовлетворительным (уменьшение 
отека менее чем на 20%). 

 Пациентка Ф., 59 лет, 2002г: 


Пройти курс реабилитации после мастэктомии 
можно в Федеральном государственном унитарном 
протезно-реабилитационном центре “Здоровье” 
Москва, ул. Люблинская, 8-а (м. “Текстильщики”) 

Ф (095) 179-73-12, 178-16-85 
4 (095) 134-03-25 


Приобрести пневмомассажер “ЛИМФА” 
можно в Медико-инженерном центре “Аквита” 
Москва, ул. Сельскохозяйственная, 12, 

Ф (095) 916- 65- 41, Тел./Факс: 181-33-64, 
Е-тайі: Мууу.асуїќа.гпеаргот.ги 
Там же можно приобрести 
противопролежневую систему “ПУЛЬСАТОР” 


дефект. Его) п екрасно 


протез, специальные бюст. 098801 
купальник. Ятак мечтала хо Ы 
раз окунуться в море. Э 48 
Палась в море, идаже с 
меру была удивлена, 
нашего отдыха я ей Рассказала п 
мою беду. На руке, правда, еще 8 
хранился незначительный Отек, но 
он не бросается в гл, 


аза. Недавно з 
приобрела в личное пользование ац 


парат “Лимфа” и 
провожу. процедуру 
самостоятельно дд 
ма. Слава богу, отек 
не увеличивается. 
Помимо этого я бес- 
платно получила в 
центре “Здоровье” 
корсет для спины — 
она у меня’ болела 
после операции”. 

“Еще один новый 
центр?” — горестно 
вздохнет читатель, у 
которого голова идет 
кругом от огромного 
количества коммер- 
ческих медицинских учреждений. 

Нет. Речь идет о лечении на бес- 
платной основе в Федеральном го- 
сударственном унитарном протез” 
но-реабилитационном центре “Здо- 
ровье”, который работает в Москве 
С 1938 года. Инвалиды 1-й и 2-й 
группы обслуживаются в нем по 
направлению врача бесплатно. Аап- 
парат “Лимфа”, помогающий изба- 
виться от “слоновости” (отека), про- 
изводится в Медико-инженерном 
центре “Аквита” с 1995 года. ОН С 
успехом применяется не только У 
нас, но и в Научном центре сердеч- 


но-сосудистой хирургии им. А. 


е 
ТИМ. летом ку. 
оседка по но 


когда в конце 


0 


00000006600900655056666006000ососсоо 


р 


фаи! 
надлеж! 
вопрос ' 
ответил 
сердце, 
ШО, ЧТО 
быи пр 
за заб 
тельно, 
вине ЧЕ 
смысле 
ние пре 
ЗЫ (| прс 
Стране; 
Разве ч 


'ичивается, 
ЭТОГО Я бес- 
получила в 
“Здоровье” 
ЛЯ СПИНЫ — 
еня болела 
терации". 

один НОВЫЙ 
_ горестно 
Г читатель, У 


имир Креславский, 
А й Кузнецов, 


тени и 
бор биологических наук, профессор 


Источники 
мужской силы 


Фаине Раневской при- 
надлежит такая шутка На 
вопрос о самочувствии она 
ответила: “Болит печень, 
сердце, ноги, голова. Хоро- 
шо, что я не мужчина, а то 
бый предстательная желе 
за заболела”. Действи- 
тельно, прекрасной полот 
вине человечества в этом 
смысле повезло. Воспале- 
ние предстательной желе- 
зы (простатит) по распро- 
страненности уступает 
разве что насморку, дай то 
лишь потому, что ОНО быва- 
еттолько у мужчин. Ещепе- 
чальнее то, что наего осно- 
ве могут развиться и дру 
гие “мужские” заболевания 
ИВ импотевция бесплоди“» 
аденома простаты. 
Область исследо 
Владимира Креславе 
Евгения Кузнецова = 
ро- и макроэлемент»» 
тамины и другие. биолог и 
чески активные вещества: 
Ученые готовы предложить 
эффективные способы ИЗ 
бавления от самых распрог 
страненных “мужских” 3а: 
Солеваний с помощью обо- 
гащения питания. 


ваний 
когои 
мик- 


Многие мужчины пытаются пре- 
одолеть простатит и его последст- 
вия с помощью специальных препа- 
ратов. Но большинство из них, осо- 
бенно широко разрекламирован- 
ные, стоят очень недешево. Другие, 
менее известные, пока недостаточ- 
но изучены. Между тем существует 
немало лекарственных трав, кото- 
рые стоят значительно дешевле и 
при этом эффективны. 
Среди растений, способных 
А улучшить потенцию и помочь при за- 
) болеваниях предстательной железы, 
немало хорошо знакомых и доступ- 
ных для жителей средней полосы. 
Один из секретов их эффективности 
— способность концентрировать 
Цинк и селен, а также высокое со- 
держание витаминов-антиоксидан- 
тов (С, Е, А) и некоторых других био- 
логически активных веществ. 
Необходимые мужскому орга- 
низму вещества можно получить с 
питанием. Их много в натуральных 
продуктах и ничтожно мало — в ра- 
финированных. Дефицит еще более 
усиливается, если рацион содержит 
излишнее количество жиров (осо- 
бенно животного происхождения) и 
сахаров. 
Какиеже минеральные вещества 
и витамины необходимы мужчине, 
чтобы избежать “мужских” заболе- 
ваний и не утратить потенцию? 


Цинк 


_ Это элемент, стимулирующий 
разование мужского полового 
тестостерона, поэтому 
отребуется в шесть раз 
75 щинам. Прежде 
ля формиро- 


Недостаток Цинка может предо 
ЛЯТЬ Опасность для жизни д Стан 
ворожденного мальчика, В и т 


шем повышенная потребность аа Р 
возникает у мужчин, ведущих актив. в 
ную половую жизнь. Нои в Том слу. й 7 
чае, если этот период у мужчин уже 10 б 
миновал, норма! потребления Цинка и 


остается достаточно высокой, поў 042 


скольку с годами! организм теряет почки 
способность усваивать этот эле- сверх! 
мент из пищи. Установлено, что сухих 
цинковая недостаточность может 16 мг 
быть одной из причин и импотен- вого М 
ции, и простатита. Препараты цинка того 6 
и диета, обогащенная этим элемен- сев | 
том, помогают при болезнях пред- день п 
стательной железы и импотенции. ной жє 
На ранних стадиях заболевания стоя/2 
эффективна и фитотерапия: 80,5 л 
Чтобы пополнить содержание Пр. 
цинка в организме, совсем не обя- том, ч 
зательно гоняться за экзотическими Не тол 
растениями. Многие известные ле- ром р 
карственные травы средней полосы парать 
России содержат этот микроэле- вик с 
мент. Это адонис весенний, листья испол 
брусники и толокнянки, горец, ка- прода 
лендула, кукурузные рыльца, лук, одит; 
мелисса лекарственная, корни оду- часто 
ванчика, листья подорожника, си- к. В 
НЮха голубая, семена тыквы и под- ют ! 
солнечника, лапчатка, хвощ, золото- в Соу 
тысячник, шалфей лекарственный. Равь 


Много цинка и в таких пряных тра- 
вах, как горчица и имбирь. Есть они 
в комнатном растении каланхоэ: 


Кроме того, способностью накапли-. 
вать цинк обл 


сельдерей. Огор 
которые из дико 


ГЫ 


а 


Л импотен- 
раты цинка 
им элемен- 
›знях пред- 
потенции. 
аболевания 
лия. 
‘одержание 
сем не обя- 


выше 
Но настоящими рекордсменами 


то содержанию цинка являются бе- 
еза повислая, алоэ древовидное и 
лапчатка прямостоячая. Листья и 
почки березы повислой — это 
сверхконцентраторы цинка: на 100.г 
сухих листьев приходится около 
16 мг цинка (дневная норма здоро- 
вого мужчины — 15 мг), в почках = И 
того больше. Настой березовых ли- 
стьев пьют по. 0,5 стакана 3-5 раз в 
деньпри гипертрофии предстатель- 
ной железы. Для приготовления на- 
стоя 2 ст. ложки листьев настаивают 
в05 лкипятка втечение 2 часов: 
Преимущество. алоэ состоит В 
том, что оно накапливает в листьях 
не только цинк, но И селен, © кото- 
ром речь впереди: Кроме того, пре- 
параты алоэ вызывают приливікроз 
ви к органам малого, таза: Можно 
Использовать жидкий экстракт алоэ» 
> но вполне 
продающийся в аптеках, Е 
годится и всем известное рас Е 
емое на подоконни 
ке. В домашних усло 
ют сок из листье ый 
в равной пропорцио ложке три Рат 
нимают:его!п0 оао ность тако- 
зав день: продолжите? 
го курса 2-5 недел® обычную дозу 
В лечебных ади ах 
цинка следует 09-150 мг в день. 
соединения цинка в 
аспа тата или пиколината, 
бавку. «БиоциНК», например, 
принимать’ по, 50 мг 
‚днако надо учиты- 


й, 


вать, что п №. 
Е ередозировка цинка в С: 
ИОННОЙ и 
форме может нЕ, 
бой повлечь засо- 
ой дефицит меди в органа 
вследстви к 
"ода е конкурентного всасыва- 
к р. и цинка в кишечнике, По- 
М 
у бесконтрольно’ принимать 
препараты цинка нельзя. Надо стро- 
го придерживаться указанных доз и 
ограничиться курсом, не превыша- 
ющим 2-3 недель. Этой проблемы 
легко избежать, если использовать 
натуральные источники цинка — 
растения. В органической форме 
его трудно передозировать аа изли- 
шек достаточно быстро выделяется 
ИЗ организма. 


Селен 


Это один из наиболее сильных 
антиоксидантов — он входит в фер= 
мент, способный разрушать пере- 
инения, стимулирую= 
щие возникновение в организме 
различных воспалений: Значитель- 
ная часть селена в мужском орга= 
е сосредоточена в яичках, и 
ных каналах, при- 


кисные соед! 


низм 
особенно в семен 
мыкающих к простате. При эякуля- 


ции происходит его ощутимая поте- 
ря. Кроме того, спиртные напитки 
усиливают выведение селена и през 
пятствуют его усвоению: Но самый 
опасный враг селена — рафиниро- 
ванные продукты» богатые углево- 
дами. Сдобные булочки и конфеты 
препятствуют его усвоению. Поэто- 
муумужчин-сладкоежек, каки улю- 
бителей выпить, часто бывает де- 
фицит селена. 

А дефицит селена в организме 
может привести к заболеваниям 
предстательной железы. Чтобы не 
допустить этого, надо позаботиться, 
о том, чтобы его уровень поддержи- 


вался. Селен используется не толь- 
ко в профилактике, но и в лечении 
простатита. 

Оптимальная доза селена со- 
ставляет примерно 50 мкг в день. По 
сравнению с другими минеральны- 
ми веществами она минимальна. И 
тем не менее у многих мужчин на- 
блюдается дефицит этого микро- 
элемента. 

Лучшие источники селена — 
цельные зерна, семена, отруби. Ку- 
лек семечек или 50 г пшеничных от- 
рубей могут восполнить его дневную 
норму. Казалось бы, проблема ре- 
шена. Но все не так просто. Важно 
не только получить селен, но и усво- 
ить и удержать его в организме. Это 
можно сделать С помощью лекарст- 
венных растений. Больше всего его 
в листьях черной смородины, мать- 
и-мачехи, в семенах тыквы и подсол- 
нечника, солодке, укропе и пастер- 

наке. Концентрируют селен также 
лук и чеснок. На основе чеснока 
можно приготовить пасту для бутер- 
бродов: очищенный чеснок расто- 
лочь с небольшим количеством со- 
ли, добавить молотые ядра грецких 
орехов, размешать до однородной 
массы, добавить лимонный сок и 
растительное масло. Хорошо заре- 


комендовал себя и препарат из чес- 
нока (без запаха) “Киолик”. 

При остром дефиците этого мик- 
роэлемента рекомендуется прини- 
мать препараты селена: «Неосе- 
лен», «Селенцинк», «Селенохел» и 
. При заболеваниях предста- 
железы доза селена может 
до 100 мкгв день. Жела- 


всем. Но не все знаю 
усваивается в. 


и цинк, и селен Е 
Ы \ (. 
много витаминов — Е, А, О, К. Нои 
это еще не все. Они Исключительно © 
богаты ненасыщенными жирными Т 
кислотами: линолевой (до 45 %), уе 
олеиновой (до 25%) и другими. По- 
этому мужчинам, особенно тем, кто но 
страдает простатитом и аденомой м 
предстательной железы, можно по- ЧТ 
советовать увлекаться не спиртны- ют 
ми напитками и не сладостями, а се- до 
мечками. Кстати, семена тыквы слу- бо 
жат основой для лекарственных пре- ЦИ 
паратов «Тыквеол» и «Пепонен», хо- ле 
рошо зарекомендовавших себя при уч 
лечении “мужских” заболеваний. А МИ 
тем, кто предпочитает тыквенные фл 
семечки в натуральном виде, можно ми 
посоветовать съедать их примерно чак 
по полстакана в день в течение не- Ко 
скольких месяцев. Кроме того, и мо 
лезно дополнить свой ежедневный В. 
рацион продуктами из цельного зер- трс 
на, отрубями и зеленью. а 06; 
Для профилактики воспалений и заб 
сохранения нормальной потенции 
нужно поддерживать иммунную сис- то 
темуна достаточно высоком уровне. и 
Для этого кроме селена и цинка о, 
нужно ‘обеспечить организм необхо- ши 
димым количеством незаменимых ког 
жирных кислот, белков, витаминами Но 


А, С, Еи группы В. Кроме того, важ- 
но ограничить потребление рафи- 
нированного сахара. 


Витамин С 


О пользе этого витамина изв 


витаминами и с 


‘а тыквы слу. 
твенных пре- 
епонен», хо- 
чих себя при 
олеваний. А 
г тыквенные 
виде, можно 
их примерно 
течение нет 
ме того, П0: 
ежедневный 


г. 


гвитамина С должно приходить- 
1 менее 0,2 г биофлавоноидов). 
ый простой способ добиться же- 
таеного результата — выбратьтакие 
продукты, в которых эти компоненты 
сочетаются в оптимальной пропор- 
ции. Это прежде всего шиповник, об- 


лепихаи смородина. 
В нашей стране за ежедневную 
норму принято 50-100 мг этого вита- 
мина, но многие диетологи считают, 
что этого недостаточно и рекоменду- 
ютпринимать препараты витамина С 
до 1г причем советуют разводить его 
большим количеством воды или сока 
цитрусовых. Можно встретить и бо- 
лее смелые рекомендации, но надо 
учитывать, что прием гипердоз вита- 
мина С (больше 1 г) без добавок био- 
флавоноидов, других витаминов и 
минеральных веществ (а в ряде слуг 
чаев даже ис ними) представляет не- 
которую опасность. Например, это 
может снизить усвоение витамина 
Вр из пищи, или стимулировать 
тромбообразование, или привести к 
обострению желудочно-кишечных 
заболеваний: 

Один из лучши 
точников витамина 
по ШИПОВНИК: 
шиповника следуе 


не с 
когда они еще р 
но уже приобрели оранжевую р 


я напитка из 
готовлени 
ску: Для при 


те ягоды, раз- 
е целы 
шиповника б РУ аривают КИПЯТКОМ 


а? стакана) и настаи- 
ечение СУТОК в посуде с 
рытой крышкой, 


х природных ис- 
С, какуже сказа- 
Собирать плоды 
т в тот период» 
овсем созрели, 


плотно зак 


Витамин А 


ного про 
недостаток пой Торина 
цинка и селена к. ЛЕНА 
теи жет снизить по- у 
лении ал Нно при злоупотреба 
лем. Поэтому кроме 
семечек мужчинам рекомендуется 
каждый день есть морковь, в кото- 
рой много бета-каротина. Из него 
организм сам синтезирует витамин 
А. Самый простой путь обогащения 
организма этим витамином — 2-3 
раза в день натощак съедать боль- 
шое количество мелко натертой 
моркови. Правда, этарекомендация 
из-за особенностей пищеварения 
подходитне всем. Для многих более 
приемлемо 2-3 раза в день выпи- 
вать по 100-150 мл свежевыжатого 
морковного сока (хранить его нель- 
зя). Если же и сок вызывает расст- 
ройство желудка, то лучше избрать 


в качестве поставщика витамина А И, 
ом тоже немало Е 


$ 


шиповник, в котор 


каротина: 
Если вы принимаете аптечные 


препараты витамина А, учтите, что 
существует опасность его передо- 
зировки. Посколькуоноткладывает- 
ся в организме про запас, его избы- 
ток может перегружать печень. По- 
этому лучше остановить свой выбор 
на бета-каротине, который тоже 
продается в аптеке. Его оптималь- 
ная доза — 5-15 мг 


Витамин Е 


ЕГО иногда называют “витамином 
любви и молодости”, поскольку он 
участвует в продуцировании гормо- 
нов, стимулирующих сексуальную 
активность. Его, дефицит способст- 
вует развитию атеросклероза, ожи- 
рению, анемии, мышечной слабос- 
ти, преждевременному старению. | 


Лучшие источники витамина Е 
масло зародышей пшеницы и 
уже не раз упоминавшиеся семеч- 
ки. Раньше считалось, что взросло- 
му человеку достаточно 25-30 мг 
витамина Е в день, однако, соглас- 
но последним исследованиям, эф- 
фективная антиоксидантная защи- 
та организма достигается приемом 
ударных доз. Многие диетологи ре- 
комендуют повысить их до 170- 
340 мг ежедневно (детям — до 40- 
80 мг). Считается, что это безопас- 
но. Но, если вы будете принимать 
синтезированный витамин, после- 
дите за своим кровяным давлени- 
ем: у некоторых людей избыток ви- 
тамина Е может вызвать его вре- 
менное повышение. 

Проростки пшеницы — тоже 
прекрасный источник витамина Е, а 
также витаминов группы В, мине- 
ральных веществ (в том числе и се- 
лена) и пищевых волокон. Их осо- 
бая ценность в том, что все полез- 
ные вещества содержатся в проро- 
стках пшеницы в сбалансирован- 
ном виде. 

Каких приготовить? Непротрав- 
ленные семена пшеницы промойте 
несколько раз, отбросьте мусор, 
который всплывет на поверхность 
воды, затем насыпьте их в миску и 
залейте небольшим количеством 
воды. Заверните миску в полиэти- 
`леновый пакет с небольшой дыроч- 
кой. На следующий день еще раз 

ромойте семена и снова залейте 
ольшим количеством воды. Че- 
т вое, когда размер рост- 
гн „зерно будет 


— 


тить через мясорубку, Пол 
массу едят как самосто: 


уен 


ЯТ 

блюдо, добавляют в каши, Салаты. 

соусы, приправы, ру 

Прекрасный завтрак Получается 
из пророщенных зерен, пропущен. (А 
ных через мясорубку ВМесте с рас. аи! 
паренными сухофруктами, Три-чес ИН 
тыре недели питания проростками ГА 
значительно укрепят иммунитет, по- #18 
высят потенцию и помогут преду. 2911 
предить “мужские” заболевания. торь 
Для того чтобы наиболее полно оис 
учесть потребности организма, на- Труд 
до добавить ко всему перечислен- мина 
ному витамины группы В. ИХ реко- 1010, 
мендуется принимать в полном ком- КОМП 
плексе по 50-100 мг ежедневно. рова 
Белки, аминокислоты 2 
и жирные кислоты ао 
Британские исследователи ут- элем 
верждают, что у мужчин, получаю- 0 
щих недостаточное количество вы- чать 


сококачественных белков, снижа- М 
ется уровень гормона тестостеро- 


дуктс 
на. Две аминокислоты особенно Торы 
важны для поддержания мужской необ 
функции — глутамин и аргинин. Ар- макр 
гинина достаточно в орехах, семеч- полу, 
ках и бобовых. Хороший источник сы 
глутамина — белок цельной пшени- на л 
цы, молочный белок (казеин), бе- р Т 
лок картофеля. Обе аминокислоты иц 


поддерживают: иммунитет, а арги- 
нин важен и для образования тес- 
тостерона. Для его выработки так- 
же требуются мононенасыщенные 
жирные кислоты, которые содер- 
жатся в растительном масле 
этому в рацион 


речислен- 
‚ Их реко- 
ЛНОМ КОМ- 
невно. 


поты 
ты 


‚атели ут- 
получаю- 
‚ество ВЫ" 


ействие витаминов 


ральных веществ 


и мине 


чтобы избежать потерь витами- 
0 минеральных веществ, надо 
итывать Условия их взаимодейст- 


вия друг С другом. Например, вита- 
мины группы В лучше усваиваются в 
присутствии магния. Для усвоения 
витамина Е требуются цинк и селен, 
авитамина А — цинк и витамин Е, ко- 
торый предохраняет витамин А от 
окисления. При недостатке цинка за- 
трудняется поступление вткани вита- 
мина А, накопившегося в печени. Для 
того чтобы витаминно-минеральный 
комплекс в организме был сбаланси- 
рован, лучше всего есть много раз: 
ных натуральных продуктов и как 
можно меньше рафинированных, ко: 
торые усугубляют дефицит ценных 
элементов и витаминов. 

Отом, в какой форме лучше полу- 
чать минеральные вещества = ион- 
Ной (синтезированной) ИЛИ 09 (1995 
дуктов питания, ученые спорят. Неко: 
торые диетологи считают, чтоизпищи 
необходимое количество ы 
макроэлементов (как И вилами е 
получить просто невозможно: 


Ссылаютсяів такихол 
на то, что человеку 


пришлось бы есте 
овощи и ФРУКТЫ 


ные вещест- 
ках точно 
го не скажешь о 


морковке и я 
овом м Кроме того, в 
повышенное количес ча 
наконец, нату аниа ДИ 
] ральные фрукты! и ово- 
щи многим не покарману, В западных 
странах прием витаминно-минераль- 
ных комплексов стал нормой для 
большинства людей. 

Однако существует и другое 
мнение: получение ценных веществ 
из пищи предпочтительнее, по- 
скольку природа поставляет их нам 
в такой форме, в которой они наи- 
лучшим образом усваиваются. Этой 
точки зрения придерживаемся имы:- 


От редакции. Достоинство этой 
статьивтом, чтовней представлена 
очень подробная информация о 
том, как восполнить необходимые 
минеральные веществаи витамины, 
необходимые мужчинам. Однако ко- 
го-то может обескуражить такое 
обилие сведений. Чтобы этого не 
произошло, советуем выписать те 
продукты, которые авторы особенно 
советуют потреблять. Вы заметите, 
что в их рекомендациях чаще всего 
фигурируют семечки, орехи, шипов- 
ник, морковь, проро- 


щенные зерна, 
ИР са", цельнозерно- 


Ба Е 
М вой хлеб, 
к 5 нерафини- 
хи 
2 = рованные 


раститель- 

ные масла. 
Сделав эти 
продукты осно- 

вой своего’ пита- 
ния и добавив к ним 
отвары лекарственных 
трав, вы сумеете значительно 
улучшить свое здоровье. Р 


Диета для шалунов 


лишком активные и непо- 

седливые дети доставляют 

родителям немало хлопот. 
Они чаще падают и получают трав- 
мы, им труднее сосредоточиться. 
Недавно английские ученые сдела- 
ли неожиданное открытие: оказы- 
вается, восьмерым из десяти таких 
детей можно помочь, всего лишь 
изменив их рацион. Если в питании 
ребенка преобладают консервы, 
полуфабрикаты, разные 
пищевые суррогаты, то 
такая еда возбужда- 
юще действует на 
незрелые нервные 
клетки и вызыва- 


ет гиперактив- 
ность. А на- 


продукты, особенно 
нормализуют об- 


мин А, у шести зн чительн 


бе; пообобластой ч 


диатры-диетологи рекомендуют 
родителям, у которых слишком ак- 


тивные дети, правильно подбирать 
для них рацион. 


ВитаминА 
снижает кислотность 


ри повышенной кислотно- 
сти желудочного сока 
больным обычно назнача- 
ют лекарственные препараты. Од- 
нако лекарства иногда вызывают 
побочные действия. Английский 
врач Сара Бревер, опираясь 
на свои наблюдения, считает, 
что в таких случаях следует 
употреблять больше про- 
дуктов, богатых витами- 
ном А, — морковь, тыкву, 
персики, груши. Этот вита- 
мин, по ее мнению, положи- 
тельно влияет на клетки же- 
лудка и пищевода и снижаетпо- 
вреждающее действие желу- 
дочного сока. 
Для подтверждения сво- 
ей гипотезы Сара Бревер 
приводит результаты собст- 
венного небольшого исследо- 
вания. Из восьми ее пациентов 
с повышенной кислотностью 


ших в течение 6 меся 


сть 


ислотно- 
Го сока 
назнача- 
аты. Од- 
ызывают 
ГЛИЙСКИЙ 
опираясь 
‚ считает, 
< следует 
‚ше про- 
витами- 
ь, ТЫКВУ, 


Недостаток жира 
способствует ожирению 


то нужно делать, чтобы 
похудеть? “В первую оче- 
редь ограничить потреб- 
ление жиров”, — скажет любой че- 
ловек, знакомый с рекомендациями 
диетологов. Некоторые диеты ори- 
ентированы на отказ от любых про- 
дуктов, содержащих жиры. Однако 
длительное изучение пищевых при- 
страстий и состояния здоровья 
американцев привело Ученых к выт 
воду, что эпидемия ожирения в 
Америке, начавшаяся в 1980 году, 
не закончилась с переходом На 
обезжиренное питание: Дело в том, 
что недостаток жира в пище застав: 
ляет людей налегать На сладости И 
мучные продукты- А это, как извест- 
но, не только увеличивает вес, нои 
повышает риск развития сахарного 
диабета. 

Исходя из результат 
следования, американс 
логи сделали поправку: 
похудеть они рекоменду! 
ключать жиры полностью, 
на сбалансированные диеты, 
жащие нерафинированные 


ов этого ИСЗ 
кие дието- 
желающим 
ют не иб- 
а перейти 
содер- 
расти- 


Ловите солнечные лучи! 


ерматологи из Бостонско- 
го университета считают, 
п 
учение, несколько 
преувеличена. Умеренное облуче- 
ние очень незначительно повышает 
риск заболевания раком кожи даже 
у пожилых людей. Людям со светлой 
кожей врачи рекомендуют нахо- 
диться на ярком солнце не больше 
15 минут в день. Смуглые могут при- 
нимать солнечные ванны несколько 
дольше. Нуа в осенне-зимнее вре- 
мя никому не стоит упускать воз- 
можности погулять в солнечные 
ДНИ. Это не только повышает наст- 
роение, но и помогает организму 
синтезировать витамин О, который 
вырабатывается под воздействием 
ультрафиолета. А при дефиците 
этого витамина, как известно, хуже 
усваивается кальций, отчего кости, 
особенно У пожилых людей; стано- 
вятся более хрупкими“ 


Татьяна Славская 


Хотим мы того или нет, но 
чужая оценка — и положи- 
тельная, и отрицательная — 
включается нашим подсозна- 
нием в самооценку. 

“Кактебе не стыдно!” И че- 
ловек ощущает, как на него 
ложится тень вины. “Ты глу- 
пый. Бесчувственный. Некра- 
сивый”. И скорые, порою про- 
изнесенные в запальчивости 
слова становятся определе- 
ниями качеств человека. 

А собственно, что такое 
определение? Корень слова 
— предел. Любое определе- 
ние — лишь ограниченная, 
имеющая предел, оценка од- 
ного из качеств. Однажды со- 

лгавший — не обязательно 
лжец, побледневший от стра- 
ха — не обязательно трус... 

Психологи советуют избе- 


прозвучал 


Семилетняя Алена с мамой и ма- 
миной сестрой, тетей Надей, ждали 
трамвая на остановке. Стоявший 
® рядом мужчина держал на поводке 

ую собачку. Алена присела 
бачкой на корточки и, сме- 


Жизнь без улыбки 
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ивее детстве неосторожно сказанные слова... 


ясь, повернулась к маме и тете На- 
де: “Ой, смотрите, какая смешная! 
Мама улыбнулась ей в ответ, а тетя 
Надя вдруг тихо сказала сестре: “У 
Алены такие хорошие черты лица! 
Жаль только, улыбка некрасивая, 


ә. 
я 


Фото Виктора Ахломова 


___ се..”. Девочка продолжала 
ОЦА с собачкой, и мама, поспе- 
808и А перевести разговор на дру- 
и, успокоилась: наверное, 
Шр ничего не слышала. А если и 
слышала; то вряд ли обратила вни- 
мание на такую мелочь, ведь дети 
ощене задумываются о своей внеш- 


НОСТИ... Ч 5 

Алена росла: спокойной и урав- 
новешенной, хорошо училась. Един- 
ственное, что отличало ее от свер- 
стников, — застенчивость, скован- 
ность до неловкости. 

В десятом классе она влюбилась 
в Митю, с которым вот уже четвер- 
тый год сидела за одной партой. Он 
провожал ее домой, рассказывал 
смешные истории. Но однажды Але- 
на услышала, как кто-то из ребят 
спросил Митю насмешливо: “Ну что, 
пойдешь провожать свою царевну 
Несмеяну? Что ты в ней нашел?”. 
Митя растерялся, пауза затянулась, 
и Алена, не дожидаясь его, пошла 
домой одна. 

о любовь кончилась. Алена 
не могла простить Мите, что он Не 
за З р 

и поступила в а 
туг. Вокруг кипела уча ни- 
лись романы, а в нео всматрива- 
кто не влюблялся: е глаза, праз 
лась в зеркало: болыи енности в 
вильные черты. Нов 


‚ что же 
й не прибавляло епри- 
себе это ей ыть веселой И Н 


мешает ей к характер, уваарцов 
нукденной? агана, тни 

е делать" курсе’Алена неожидан- 

На пятом _ События развива 

з. ьно. Она проходила 
м практикуна заводе. 
онце смены к Ней подо- 
хнолог цеха: “У меня 
нь рождения. Приде- 
Аленой стоял высокий, 


Ён 


ки Ко 

д роб 

ждал Ответа. Хорошо, спасибо». — 
| ет, это вам спасибо” М 


я А в свой день рождения Борис 
делал ей предложение. Через две 
недели они поженились, 

Все бы хорошо, но через некото- 
рое время Алене стало казаться, что 
она в чем-то разочаровала мужа. Он 
все чаще делал ей замечания: “Не 
сутулься! Расправь плечи! Посмот- 
ри, вон женщина идет как королева. 
А ведь ты всто раз красивее. Что ты 
как неживая””. 

Упрек это или комплимент, по- 
нять было трудно. Слова мужа ос- 
тавляли неприятный осадок в душе. 
Особенно сравнение с другими 
женщинами. Пусть даже оно в ее 
пользу, но когда любят — разве 
сравнивают? А может, ее и не за что 
любить? 

Оставшись дома одна, она по- 
дошла к зеркалу. Всмотрелась: ли- 
цо как лицо. Только нет в нем... Че- 
го ей не хватало в собственном ли- 
це, Алена не могла объяснить и 
взяла альбом с фотографиями. Вот 
ей полтора года: она держит кошку 
за хвост и хохочет во весь рот. Вот 
она, уже лет пяти, корчит веселую 
рожицу. Вот улыбается, кланяясь 
публике после танцевального но- 
мера в детском саду. А вот она уже 
первоклассница — темноволосая 
девочка с огромным бантом напря- 
женно смотрит в объектив. “Слов- 
но только что отругали”, — почему- 
то подумалось Алене. А вот ей де- 
сять, тринадцать, восемнадцать 
лет, вот их свадебная фотогра- 
фия... На всех снимках, сделанных 
в разные годы, она улавливала не- 
что общее в выражении своего ли- 
ца. Неподвижность, “застылость” 
какая-то... 

И вдруг память высветила эпи» 
зод: незнакомый мужчина держит на 
поводке маленькую собачку... Стоп. 

75. 


Свет погас. Воспоминание оборва- 
лось, едва забрезжив. И опять трево- 
жащие вопросы остались без ответа. 

Жили они с Борисом мирно, 

дружно, через полтора года у них 
родилась дочь. Алена погрузилась в 
материнские хлопоты и уже не зада- 
вала себе вопросов, любит ли она 
мужа, любит ли он ее. Жили себе и 
жили. До той поры, пока в один из 
вечеров, придя с работы, Борис не 
сказал: “Алена, прости, я полюбил 
другую и не хочу тебя обманывать”. 
В ответ — молчание. 

— Тебе что, это безразлично? 
Хотя чему уж удивляться? Ты всегда 
была как неживая. Жили мы с тобой 
— нишатко ни валко, ни горя, ни ра- 
дости. Разве это жизнь? У меня уже 
душа застывала. 

— Я так и знала, — только и про- 
говорила Алена. 

Они стояли и смотрели друг на 
друга; он настороженно и недоуме- 
вающе, она — с таким покорным 
отчаяньем, что у него дрогнуло 
сердце. 

Потом она еще развышла замуж 
= за вдовца с десятилетним сыном. 
Муж относился к ней хорошо, был 
доволен, что не один растит сына, 
что есть семья, жена... Но и этот 
брак не удался: прожив вместе поч- 


Ти четыре года, они расстались. 
Объяснилась она с мужем так, как в 
свое время Борис с ней: если се- 
мейная жизнь нев радость, продол- 
жать ее не стоит, 

Но где, где взять эту радость? В 
себе она ее не находила. А было ей 
к тому времени уже сорок два года. 
Й И в этом возрасте она пережила 

6 асть — неожиданную, едва не за- 

шуюся трагедией. 
горь М 


первым же его прикосновением 
Их отношения продолжались Н 
Пе- 


сколько лет. И вдруг однажды Иго 
Михайлович как бы невзначай К 


зал: “Надоело в холостяках ходить 
Написал письмо 


своей бывшей же. ДУ" 

не, чтобы они с сыном приехали, по- Ш0/ 
живем снова вместе, попробуем 0186 
авось и сладится...”, і А 
Елена Анатольевна побледнела, ва! 


Она почувствовала себя вещью, кото- фот 


рую выбрасывают за ненадобностью, неск 

Дочь к тому времени вышла за- слов 
муж, жила отдельно, и Елена Анато- нежі 
льевна, вернувшись домой, остро ную 
почувствовала свое одиночество. МУ! 
На туалетном столике, рядом с ба- скол 


ночкой крема лежали ножницы, нит- | 
ки, бритва... Она взяла лезвие и по- 


иты 
лоснула по вене на левой руке, чуть пом! 
выше запястья... ется 
Очнулась она от истошного кри- знан 
ка. Открыв глаза, поняла, что лежит ва ч 
на диване, а рядом мать, стоя на ко- мом 
ленях, обматывает, перетягивает ей тету 
руку шарфом. Мама выходила ее. харг 
А через месяц умерла тетя Надя. ге 
Елена Анатольевна приехала про- 1 
ститься. Наклонилась, коснулась гу- лар, 
бами холодного лба. И вдруг зна 
вспомнила. е, 
Конец лета или самое начало те 
осени, вокруг много зелени, теп- Я 
ла, света. Семилетняя девочка, л | 
чья жизнь еще ничем не омрачена, Е 
весело смеется, увидев забавную Өм 
собачонку. Она присаживается на нет 
корточки, хочет ее погладить. И ват. 


вдруг слышит тихие слова у себя 
за спиной: “У Алены такие хоро- 
шие черты лица! Жаль только, 
улыбка некрасивая, портит ее...”. 
Смех у девочки обрывается. Во- 
круг нее — илив ней самой? - 
ступает пронзительная ( 
Какое-то время она р 


ЗНЬ человека может нести 


“Алис, АБ ДА бе отпечаток неосторожно ска- 
Ы А асе 2 
че Горь №№ ных слов? 
‘ах И ска. Ее сознание стремительно вы- 
а ОДИТ атывало одно воспоминание за 
тИ Же- № им. На следующий же день, в 
А по- коле, она не смогла улыбнуться в 
буем ответ на ЧЬЮ-ТО шутку. И прозвище 
а ТВ — = 
)бле дне ей дали соответствующее царе 
| Л есмеяна. Она вспомнила свои 
ЩЬю, кот вна 5 
10бност 05 фотографии — ни единой улыбки за 
Вышла Бо несколько десятилетий. Вспомнила 
ена Ан 8 слова Бориса: “Ты всегда была как 
Й и еживая...”. Вспомнила свою обыч- 
1ОЙ, ост Н 
'ночест 29 ную неловкость и скованность, поч- 
Во: ти ущербность. И все это из-за не- 
ідом с ба- У 
ницы, н скольких слов?! 
а и Е Ну как же так? Неловкое слово — 
Б ох иты уже неты? Да ведь она даже не 
Буке дь помнила этот случай. Но, оказыва- 
ется, он хранился где-то в подсо- 
М0) (92705 знании. В самой глубине ее сущест- 
чтож ва что-то изменилось в тот самый 
стоя на ко- момент, когда она услышала слова 
ягивает еи тети Нади, а потом формировало ее 
дила ее: характер, определяло линию пове 
тетя! Надя: дения... ие 
хала про Теперь она знает, чТО И т 
`нулась гу ло ей жизнь. Никогда т: 
И вдруг знавшая ненависти, Она мерах 
лась: неужели С ЭТИМ, ВВД лд 
ть: 
е начал теперь придется жи х, — спохвати- 
О, п- ти Нади нет в живых» Даив 
ени, Т6 ольевна: — 
р очка’ лась Елена Анат 2 Она сказала это 
аа чем она вимова Никто не вино: 
омра ную не по злому. умед 
забав ват. Было что было ко месяцев, и 
‚вается Прошло не ар удивлением 
ладитР, я Елена Анатол что с нее словно 
У себ стала замеча ее и тягостное тат 
ВА хоро сняли многоле а себя спокойной и 
ки о лько' бу”. Она о е походка стала лег- 
Ет ее.” : уверенно и появилась до той поры 
тит ^ во“ кой. В.е лей свобода. Единствен- 
„ето: на“ неведомая для человека свобода 
и но лим собой. 
т вочки, складывающей 
т ‚де 


ение о себе из оценок 


взрослых, слово стало 
подсознание ребенка в 


вую и, увы, такую неплодотворную 

в реакцию — не улыбаться, 

одилось “табу”, продлившееся не 
одно десятилетие. 

Тогда бы пойти кпсихологу, он бы 
сумел объяснить, что улыбка при- 
влекательнее сжатых губ. Но на каж- 
дое неосторожное слово психоло- 
гов не напасешься, вот и справляет- 
ся каждый сам, как может, с замеча- 
ниями в свой адрес, делая выводы в 
меру своего разумения или нера- 
зумности. 

Давайте же будем деликатны и 
неспешны в речах. Особенно когда 
даем определение тем или иным 
свойствам человека. Иужтем более 
— ребенка. 

Не зря в нашем языке существуг 
ют синонимы. Согласитесь, что сло- 
ва “осмотрительный”, “трусливый”и 
“осторожный” близки по смыслу. Так 
почему бы нам не остановиться на 
более деликатном варианте? Или, к 
примеру, можно сказать “Какую ты 
глупость сморозил!”, а можно — 
“Уточни свою мысль...”. Разумеется, 
реакция будет различна. 

“Слово — всё!” — решает муж- 
чина и разрывает отношения с дру- 
гом, не простив ему одного-единст- 
венного обидного слова. И рушится 
многолетняя дружба, которую оба 
ценили. “Слово, — мелочь, не стоя- 
щая внимания”, — думает женщина, 

и позволяет мужу оскорблять себя. 

Слово обладает возможностью 
разрушать и созидать, исцелять и 
подталкивать к болезни, поощрять и 
наказывать, наставлять на путь и 
сбивать с пути. Неужто слово так 
всемогуще? Но известны и другие 
примеры, когда слово оказывается 
совершенно бессильным. 

Так что же лучше: придавать сло- | 


знаком. ў 
ыдало пер- 


тивнее всего отнестись к слову “по 
заслугам” —взвешенно, не горя- 
чась, не принимая поспешных и не- 


обратимых решений. 
Произнесенное, услышанное, 
прочитанное нами слово всегда 
многомерно, в каждый момент бы- 
тия оно поворачивается к нам то од- 
ной, то другой своей гранью. Слова 
нет вне ситуации, вне настроения и 
характера человека, вне данного 
момента... 
Каждое слово — знак, символ, 
несущий в себе смысл, миллионы 
связей с другими словами и поняти- 
ями. А язык наш — гибкая система 
этих символов. Слово — и часть ре- 
чи, и часть самой жизни. Искусство 
повседневного пользования словом 
— это искусство жить. Наше созна- 
ние устроено так, что мысли наши 
становятся определенными и отчет- 
ливыми только в случае их словес- 
ного выражения. Вне слова, вне ре- 
чи человека нет. 

Дар речи — поистине ДАР.. 

Есть такая легенда. Приходит к 
Сократу юноша учиться мудрости, 
останавливается поодаль и благого- 
вейно смотрит на философа: Тот, не 
замечая вошедшего, предается 
своим мыслям. Стоя на почтитель- 
ном расстоянии, юноша продолжает 
молчать и благоговеть. Сократ не 
реагирует, и ученик падает ниц. Со- 
крат взрывается: “Ну что ты полза- 

ешь под ногами, заговори, чтобы я 


р нередки ситуации, 
Л е! ют в е 
н В мы. ] А 

аемся: “Я со! 


но иное имел в виду”. Э 
лишь следующее: и 
расплывчата, и слов 
владеем, и собеседника Своего не 
чувствуем, не умеем донести до не. 
го то, что внутри нас так неуклюже 
ворочается. Вспоминаю анекдот. 

Трехлетний ребенокест яблокои 
спрашивает: 2 

— Папа, почему мое яблоко ста- 
ло коричневым? 

— Объясняю. Когдаты его надку- 
сил, мякоть вступила в контакт с 
воздухом, который подвергее окис- 4 
лению. В результате изменилась 
молекулярная структура вещества. 


ТО Означает 
мысль наша 


ОМ мы плохо 


Немного помолчав, мальчик 5) 
спрашивает: 

— Папа, а ты с кем сейчас гово- 
рил? 

И мы, взрослые, тоже порою го- 6. 


ворим друг с другом “на разных 

языках”. Не учитываем круг интере- 

сов собеседника, не вникаем в его Т. 
мотивацию, не стесняемся в выра- 
жениях, упрямо гнем свою линию, и 
он, вместо мирной беседы, лихора- 
дочно ищет возражения, защищает- 
ся... А мым не нападали, мы просто 9 
сказали чуть-чуть не то, чуть-чуть не Х 
так, чуть-чуть не там илине тогда. 

То самое “чуть-чуть”, что придает 10 
разговору совершенно иной смысл. 

То самое “чуть-чуть”, что делает 
беседу доверительной или натяну- 
той, интересной или безликой, глу- 
бокой или поверхностной. 

То самое “чуть-чуть”, что может 
вместо мягкой иронии или доброй 
шутки окрасить сказанное явно про- 
ступающей агрессией ил 
насмешкой, | 


> 1090 ициәнт эрудиции 
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Возраст расцвета 


Известный социолог и футуро- 
лог, академик Игорь Бестужев-Лада 
В одной из телепередач рассказы- 
вал, что в жизни любого человека 
можно заметить чередование 15- 
летних циклов. От рождения до 15 
лет — детство, от 15 до 30 — моло- 


75 — старость. Выглядит такое де- 
ление на циклы убедительно, к тому 
же можно найти ему некоторые под- 
тверждения. Одно из них привел 
сам Бестужев-Лада: офицеры сред- 
него командного звена выходят на 
пенсию в 45 лет. А вот еще одно: в 
поликлиниках пациент считается 
взрослым с 15 лет. 


й. рассмотреть чередова- 
астных циклов и с других 
ий. Начну с того, что в нашей 
непаспорт выдают четырнадца- 
ТНИМ. Именно этот возрастофи- 
ально признан возрастом созре- 

ия. Но не это основной довод в 

| споре с Бестужевым-Ладой. На мой 
ляд в человеческой жизни боль- 
шуо роль играют 7-летние циклы, 
поскольку в течение этого времени 
обновляется большинство клеток 


РТ 1214 2124 


Я ограничил вычисление перио- 
дов 84 годами, поскольку этот воз- 
раст охватывает двенадцать 7-лет- 
нихи семь 12-летних циклов. 

Проанализировав биографии 
Выдающихся людей, я нашел много 
подтверждений своей гипотезе о 
том, что формирование творческих 
способностей, их расцвет и упадок 
ее связаны с ге и 12алетними 
циклами. 

От рождения до Л 
раннего детства. Это время Д8 пка 
творческих опытов: ИВ пи- 
Ојиецизвестные а аты яркий 
сать стихи в 6-7 Лет: 
пример — Цветаева: риод поздне- 
От 7 до „очинается сервай 


1 
го детства. В ереходнь 


из двухлетних ется. 

дов, в 14 он заканиива ологическое 

2 еа- 
сходит ачинаедр 

ды прои аб 


У нный В 
ание че еннь е Е 
созрев ий по 


н! 
ваться И 
лизовы! ынта нений Пуш- 


ле а 
К ве интел брания · Рт лицейских 


кенцизл ют В этом 
$ а 14 лет. 
де кина начиб санных В ть «стихи 
тому ов В азалиписа 
ихо! м 
. к одг 
ей — период юнос- 


о раньше совершен- 
тались молодые лю- 


28 3536 42 4849 5660 63 7072 77 84(84) 


о лет == период: 


организма, 
какое а гетырнадцать Лет — это 
Кроме тог ма 
т ой не учитывать 
й Ы, составляющие 
полный зодиакальный круг по вос- 
точному гороскопу, в конце которо- 
го человек возвращается к томузна- 
ку Зодиака, под которым родился, 
Мне показалось любопытным 
совместить 7-летние и 12-летние 
циклы. В итоге получилась такая 
прямая (Р — рождение): 


Впечатляет пример Артюра Рем- 
бо, который в 16 был уже вполне 
сформировавшимся поэтом, в 17 
написал своелучшее стихотворение 
“Пьяный корабль”, а в 19 перестал 
писать. Подавляющее же большин- 
ство прозаиков и драматургов в 


юности находятся лишь на учениче- 


ском этапе. 
Окончательное формирование 


человека происходит в следующии 


ериод: н 
Ч бет 21до 24 лет — период ранней 


молодости: Именно в 24 года чело- 
век достигает оптимальной физио- 
логической формы. У женщин этот 
возраст считается наилучшим для 
рождения детей; спортсмены в 
большинстве видов спорта также 
раскрываются в эти годы. 

К 24 годам повышается и интел- 
лектуальный потенциал личности, 
что подтверждается биографиями 
многих писателей. 

Гёте закончил “Страдания юного 
Вертера” в 24 года. Лермонтов в 24 
года завершил поэму “Демон” и на- 
чал активно публиковать свои стихи 
в журналах. В 25 он издал “Героя на- 
шего времени”. Толстой в 24 года 
дебютировал повестью “Детство”. 
Джек Лондон первый сборник рас- 
сказов выпустил в 24. 

Конечно, у всех этих писателей 


(за исключением безвременно по- 
гибшего Лермонтова) творческие 
вершины былиеще впереди. Но это, 
на мой взгляд, больше касается по- 
вышения литературного мастерства 
и дальнейшего развития уже имев- 
шихся у них идей. В 24 года это бы- 
ли уже зрелые, сложившиеся лично- 
сти, а в их ранних вещах заложено 
многое из того, что они создали 
позже. Гёте даже начал работу над 
главным произведением своей жиз- 
ни, написав первые сцены Фауста. 
То, что к 24 годам человек скла- 
дывается не только физически, но и 
интеллектуально, подтверждает и 
пример английского философа 
Джорджа Беркли. Он опубликовал 
свой главный труд “Трактат о нача- 
лах человеческого знания”, когда 
ему было 25. В последующие 43 го- 
да своей жизни он лишь дополнял 
сложившуюся у него в молодости 
теорию. 

От_24 до 28 лет — период сред- 
ней молодости. Человек продолжа- 
ет оставаться на пике своей физи- 
ческой формы, творческий же подъ- 
ем продолжается. Конец этого пе- 
риода ознаменован творческими 
удачами у многих известных писате- 
лей. Шекспир в 28 написал “Ричар- 
да 12 Гюго — “Собор Парижской 
Богоматери”, Джек Лондон закон- 
чил роман “Морской волк”. 

Однако с 28 лет начинается фи- 
зическое старение организма и на- 
ступает возрастной кризис. Именно 
28 Блок писал: “Все миновалось, 
дость прошла”. 
Яркий пример этого возрастного 
Можно найти в биографии 
дона. Двадцативосьми- 
он пережил’ глубокую 


ри 


„От 28 до 35 лет — Период позл. 
ней молодости. Он отмечен Вин 
ским спадом. Однако творческий 
подъем продолжается и к середине 
цикла (то есть в!31=32 года) дости- 
гает своего пика. 


Примеров тому множество, 
Свою первую великую трагедию 
“Ромео и Джульетта” Шекспир со- 
здал в 32. В 31 у Пушкина была Бол- 
динская осень, а Бальзак в том же 
возрасте написал “Шагреневую ко- 
жу”. В 31 Шарлотта Бронте написа- 
ла “Джейн Эйр”, Джек Лондон — 
“Мартина Идена”, а Стивенсон за- 
кончил “Остров сокровиш”. В 32 
Мелвилл создал “Моби Дика”. Гер- 
берт Уэллс свои самые известные 
романы (“Человек-невидимка” и 
“Война миров”) написал в 31-32 го- 
да. Конан Дойл в 32 начал цикл рас- 
сказов о Шерлоке Холмсе, принес- 
ших ему долгожданную славу, а Сэ- 
линджер опубликовал культовый ро- 
ман “Над пропастью во! ржи”. 

Однако у всех этих писателей 
вскоре наступал творческий спад. 
Шекспир, по всей видимости, вы- 
нужден был прибегнуть к помощи 
соавтора. Пушкин после ошеломля- 
ющего болдинского взлета стал пи- 
сать очень мало. Начатая им в сле- 
дующем году повесть “Рославлев” 
так и осталась неоконченной. Джек 
Лондон сразу же вслед за “Марти- 
ном Иденом” пишет слабый роман 
“Приключение”. Мелвилл, чей глав- 
ный роман остался непонятым, ©5- 
тавил литературу. Сэлинджер, не’су- 
мевший повторить Успех своего 
первого романа, также перестал пи- 
сать. Эти примеры подтверждают, 
что вторая фаза периода поздні 
молодости характеризуется 
только физическим, Н 
ким спадом. 
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поэму "Медный всадник”, а в 
“Пиковую даму”. Бальзак в 34 
исал “Евгению Гранде”. Джек 
Гомон в 34 (тоже через три года 
после пика) публикует роман “Вре- 
уянеждет" и пьесу “Кража”. 


35-36 лет — это возраст, когда 
человек переходит от молодости к 
зрелости. Физический спад прекра- 
щается, и это состояние восприни- 
мается как вторая молодость. 

Можно вспомнить, что в Совет- 
ском Союзе молодыми литератора- 
ми официально считались люди, не 
достигшие 35 лет, а президентом 
страны у нас сейчас можно стать, 
только начиная с этого возраста. 
Особенно интересен в этой связи 
такой факт: в средние века многие 
японские поэты в 35 лет брали ‘себе 

новое имя, четко отделяя одну поло- 
вину творчества от другой: 
Действительно, перемены в эти 
годы происходят большие. Творче- 
ство времен юности! и’ Молодобт» 
носит как правило, очень личный 
р званных ВЫ 
характер. Многие ИЗ НАЗ ний ав- 
ше прозаических Био. 
тобиографичны или ПОРУ вер. 
графичны (“Страдания № премени", 
тера”, “Герой нашего «Мартин 
“Детство” ТОЛСТОГО) оспомина- 
Иден”). Причем Это ВР. 


ето 
ом, речь ид 
миро 
ния одалеко и или даже до сих 


х автором собы- 
же: вслед за 
как известно, 


“Юность”. АЧС нах 
“отрочестве” с елости приходит поз 
ений: 


ни 
‘личное начало вы- 
‘Поэтому’ У боль- 

оэзии. П 
я в ПС в после 35 не проис- 
ого подъема — их 


ы, которые составляют 
‚ переходят (каки про- 


919/0] 
но социальным обобще- 
ркий пример тому = Да 
В 35 лет начавший Бо А 
комедию”, кардинально отличающу- 
юся От его предшествующей любов- 
ной лирики. Хотя в поэме и присут- 
ствует образ прекрасной Беатриче, 
это лишь одна из’составных частей 
открывающейся перед читателем 
религиозно-политической картины 
мира, Нечто подобное (при явном 
тяготении к прозе) происходило ис 
Пушкиным. 


От35 до:42%лет — период ранней 
зрелости. В эти годы прозаики 
обычно закладывают фундамент 
своих будущих шедевров. Достоев- 
ский в 40 лет опубликовал роман 
“Униженные’и оскорбленные”, в'ко- 
тором уже явно просматриваются 
черты его главных романов. 

Несколько иначе делојоботоит у 
драматургов. Самый блестящий 
период в творчестве Шекспира, 
когда им были написаны “Гамлет”, 
“Отелло”, “Король Лир”, “Макбет”, 
приходится на возраст от 37 до 42 
лет. Чехов! свои лучшие пьесы пи- 
шет в 35-41 год, и только “Вишне- 
вый сад” созданимв 44. В 41 Ибсен 
написал свою’ самую! знаменитую 
пьесу “Нора”. 

В периодіранней зрелости есть 
две критические точки. Первая 
приходится на 37. В этом возрасте 
оборвалась жизнь Пушкина и Мая- 
ковского. Пушкин, как известно, 
был убит на дуэли, а Маяковский 
покончиліс собой, то есть эти смер- 
ти не были вызваны физическим 
состоянием организма — можно 
говорить лишь о снижении уровня 
самозащиты. 

Иначе с другой критической точ- 
кой — 42 года. В этом возрасте 
умерли такие известные люди, как 
Элвис Пресли, Олег Даль, 'Влади- 
мир Высоцкий, Джо Дассен. Віэтом 
же возрасте перенес тяжелый о 


и и 


уль однако остался жив, продол- 
жил работать и дожил до старости 
знаменитый ученый Луи Пастер. 

От 42 до 49 лет (49, а не 48, по- 
скольку семилетние циклы, как мне 
кажется, важнее двенадцатилетних) 
— период поздней и наивысшей 
зрелости. Это время, когда творчес- 
кие силы достигают полного рас- 
цвета. Именно в эти годы писатели- 
прозаики создают свои лучшие про- 
изведения. В 43 года Вальтер Скотт, 
известный до того только как поэт и 
собиратель шотландских баллад, 
анонимно издает свой первый ро- 
ман “Уэверли”, принесший ему ев- 
ропейскую славу. Самый известный 
роман Скотта “Айвенго” был опуб- 
ликован, когда автору исполнилось 
49 лет. В биографии Александра 
Дюма, написанной Даниэлем Цим- 
мерманом, есть глава “Расцвет та- 
ланта”, охватывающая период с 

1843-го по 1851 год. Именно тогда, 
в возрасте 41-49 лет, Дюма написал 
свои лучшие романы. Достоевский в 
45 закончил “Преступление и нака- 
зание”, в 47 — роман “Идиот”. 
Больших успехов в период наи- 
высшей зрелости достигают и ре- 
жиссеры. Яркий пример — Марк 
Захаров. В 42 года он поставил 
рок-оперу “Звезда и смерть Хоаки- 
на Мурьеты», в 43 снял “Двенадцать 
стульев”, в 45 — “Обыкновенное чу- 
до”, в 46 — “Тот самый Мюнхгау- 
зен”. В эти же годы им был постав- 
лен спектакль “Жестокие игры”, 
долгие годы шедший на сцене 
“Ленкома”, а в 48 он поставил 
“Юнонуи Авось”, до сих поростаю- 
щуюся в репертуаре театра. 
_ ое лет — период ранне- 
_ го пожилого возраста. Возобновля- 
ризическое старение начина- 
орческий спад. Тенденциоз- 
5 


рениной” вообще решил 
художественно 


публицистики, 
Впрочем, в серед 
можен новый 197105 


53 начал работу над “Путешествия. 
ми Гулливера», Вольтер написал 
вою первую философскую повесть 
Задиг”, Марк Твен опубликовал 
“Янки при дворе короля Артура», 
Однако У всех этих писателей подь- 
ем был кратковременным. 
53 года (середина цикла) = оче- 
редная критическая точка. В этом 
возрасте умерли (в основном от ин- 
сульта) ИванГрозный, Петр І, Ленин, 
а также сразу два чемпиона мирапо 
шахматам — Капабланка и Алехин. 
Обращает на себя внимание факт, 
что в этом ряду — политики и шах- 
матисты, то есть люди, которые 
занимались умственным трудом, но 
в то же время вели публичный образ 
жизни. Немного не дожив до крити- 
ческой точки, в.52. года, умер Шекс- 
пир, бывший не только драматур- 
гом, поэтом и актером, но также ру- 
ководителем театра и коммерсан- 
том. Еще один драматург, актер и 
руководитель театра Мольер умер 
на сцене во время спектакля в’ 51 
год. 

От 56 до 60 лет — период сред- 
него пожилого возраста. Физичес- 
кое старение продолжается, но бли- 
же кконцу периода возможен новый 
серьезный творческий подъем. В 59 
лет Дефо, до того известный как по- 
эти памфлетист, публикует “Робин- 
зона Крузо”, Свифт в 58 печатает 
“Гулливера”, Гётев 59 лемеыускаБр 
первую часть “Фауста”. Достоев- 
ский в 59-60 пишет “Братьев Кара- 
мазовых”. Толстой возвращае ДК 
художественному творче 
заканчивает “Смерть 


Ине цикла воз. 
ем. Так, Свифт в 


® творчество ради 


вполне можно объединить в 
— поздний пожилой возраст. 
йцы называли это время “золо- 
осенью” и считали лучшими го- 
и жизни. Физическое старение 
замедляется, страсти окончательно 

ают, и возможна плодотворная 
творческая работа. 

Вольтер в 64 пишет свою лучшую 
повесть “Кандид”, Толстой — роман 
Воскресение”, “Крейцерову сона- 
т", “Отца Сергия”, начинает рабо- 
тать над “Хаджи Муратом”. Моэм, 
отказавшись в 59 от карьеры драма- 
турга, продолжал активно работать 
в прозе и в 63 создал один из луч- 
ших своих романов — “Театр”. 

В 70-72 года наступает второй 
из двухлетних переходных перио- 
дов — на сей раз к старости. Затем 
наступает и сама старость, объеди- 
няющая периоды от 72 до 77 лети от 
ТТ до 82 лет. Приходит физический 
упадок, а вместе с ним наступаети 
творческое угасание. 

Как же складывается творчество 

Писателей, проживших достаточно 

долго? В 73 Вольтер пишет повести 
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лонская”, а также новые с а 
“Философского словаря · В 4а 
Публицистическую АИ 
Ную книгу “Богилюди зетом А 
Пает долгое затишье, Е А 19 
прерванное в 79 лет повес о 
лый бык”. В 81 Вольтер ое Д6. 
следнюю повесть итро с 
ВИ Иа Вольтера “Ис- 


» 
тория установления христианства 


от редакции: 
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сегда что-нибудь выпадает. По определению. 
та гривастая кривая, не предугадана кал . 


напи 

к ме им в 82 года. В завершаю- 

кн два года своей жизни (умер 
ольтер в 84) он уже практически 

ничего не писал. 

Толстой закончил свой послед- 
ний роман “Воскресение” в 71 год. В 
72 написал пьесу “Живой труп”, в 75 
— последний значительный рассказ 
“После бала”, в 76 закончил “Хаджи- 
Мурата”. Как и Вольтер, в старости 
он обратился к публицистике. Умер 
Толстой в 82 года. 

Итак, к началу старости активное 
литературное творчество заканчи- 
вается и начинается своего рода 
тормозной путь. Страсть Вольтера и 
Толстого к публицистике можно 
объяснить желанием высказаться 
по важным для них вопросам, чего 
они уже не могли сделать в художе- 
ственной форме. И только Гете уму- 
дрился в 82 года (умер он в 83) со- 
здать действительно гениальное ху- 
дожественное произведение — вто- 
рую часть “Фауста”. 

Обратимся напоследокк биогра- 

фии Сомерсета Моэма — писателя, 
прожившего 91 год. Свой послед- 
ний рассказ Моэм написал в 71 год, 
а последний роман — в 74. Его по- 
следняя публицистическая книга 
вышла в 84 — роковую отметку Мо- 
эм все-таки перешагнул, но нена- 
много. В 84 писатель Уильям Со- 
мерсет Моэм умер, хотя человек с 
таким именем жил еще семь лет. 

От82 до 84 лет — третий переход- 
ный период. Человек может сохра- 
нить здравый ум и твердую память, 
но не способность ктворчеству. 


Исследование Вадима Николаева, который, по его собст- 
икации, находится в периоде поздней молодости, — одна из, 
ть тайны творчества. Одна, но не единственная из гипо- 


Поэт — издалека заводит речь. 
Поэта далеко заводит речь. 


Планетами, приметами... околеных 
Притч рытвинами... Между да и нет 
Он — даже размахнувшись с колокольни — 
Крюк выморочит... Ибо путь комет — 


Поэтов путь. Развеянные звенья 
Причинности — вот связь его! К8ерх лбом — 
Отчаетесь! Поэтовы затменья 

Не иредугаданы календарем. 


Он тот, кто смешивает карты, 

Обманыбает вес и счет, 

Он тот, кто спрашивает с парты, х 
Кто Канта наголову бъет, » 


Кто 6 каменном гробу Бастилий — 
Как дерево 8 своей красе. 
Тот, чьи следы — всегда простыли, 


дас 


ыетоэт путь: жжа, а не согревая, 
ане взращивая, — взрыв и взлом — 
тезя, и К 


Ольга Тарасова 


Сказочником, скульптором-отшельником, русским Роденом называли 
Эрьзю современники, знакомые с его творчеством. В нашей стране та- 


ких было немного. Его гораздо лучше знали в очень далекой и совсем А 
не похожей на Россию стране — Аргентине 2 
НИ 
Загадочное слово “Эрьзя” — Эрьзя нашел идеальную для выра- по 
псевдоним. Настоящее имя скульп- жения своих идей породу дерева — пр 
тора — Степан Дмитриевич Нефе- кебрачо. Она отличается не только ЛИ 
дов, а эрьзя — его национальность. богатством текстуры и цвета, но и 19 
Так называют себя мордвины. Этим особой плотностью. Такой материал уж 
псевдонимом он хотел привлечь уже приходилось преодолевать, но ГОЈ 
внимание к самобытной культуре непокорность благородного дерева огр 
своего народа. как нельзя лучше соответствовала пех 
Он родился в 1876 году в дерев- замыслам зрелого мастера. Ной 
не Баево Анатырского уезда Сим- Однако в любой период своего Ве; 
бирской губернии. Скалистые бере- творчества, с каким бы материалом выс 
га реки Бездны, приволжские леса, онни работал — деревом, металлом раб 
бескрайние степи... Степан Нефе- или камнем, — Эрьзя оставался са- сле 
дов собирал на берегу цветные ка- мобытным скульптором. и 
мешки, кусочки охры и рисовал ими, А начинал он свой путь в искусст- рет. 
аизглинылепил зверей и птиц, пор- вес изучения строгих канонов, глу- газе 
треты односельчан. бинных традиций, с артельной рабо- ща 
Со временем самым любимым ты. Заметив склонность сына к ри- ке Я 
его материалом стало дерево. Теп- сованию и лепке, отец отвезСтепа- и 
лое, живое и податливое, оно обла- навгородиотдалученикомв и Вот 
дает собственной выразительнос- писную мастерскую. Несколько л Зе. 


ТЬЮ. Но ее надо увидеть, сохранить 
И одухотворить. Переплетенные ко- 
ренья, березовые наросты, мшис- 
тые коряги, речные гнилушки что-то 
напоминали, чему-то вторили, Эрь- 
азличал в них Фигуры и! лица, 


Степан разъезжал!по селам и горо- 
дам с артелью богомазов, расписы- 
вая алтари, приделы церквей, под- 
новляя старинную стенную жив 
пись. Однаждыв Нижнем Нов 

на выставке он Увидел карт 


о. иддао 


рожила Степана, что он ушел из ар- 
тели, а спустя год поступил в Учили- 
ще живописи, ваяния и зодчества, 
Его учителями были великие масте- 
ра: Валентин Серов, Константин Ко- 
ровин, Леонид Пастернак, Паоло 
Трубецкой (автор московского па- 
мятника первопечатнику Ивану Фе- 
дорову). 

В то время талантливых студен- 
тов посылали в Италию. Считалось 
что без зна- 
комства с ше- 
деврами ита- 
льянских мас- 
теров обуче- 
ние будет не- 
полным. Эрьзя 
приехал в Ита- 
лию весной 
1907 года, и 
уже через два 
года его ждал 
огромный! ус- 

пех на Всемир- 
ной выставке в 
Венеции. Он 
выставил две 
работы: “По- 
следняя ночь” 
и “Автопорт- 
рет”. Ни одна 
газета, писав- 
шая о выстав- 
ке, не обошла 
их вниманием. 
Вот один из от" 
зывов: “По 
следняя ночь... 
Самоубийца 
это или осуж- 
й? Неиз- 
денный* 


но мы 
весте ереживаемую им драму...” 
зна 


` 


деформация внешности под 


возде 
ния, 


йствием сильного пережива- 
проявления самой души в из- 


вечество в одном впечатлении, за- 
ставило разнородные души звучать 
в унисон на одной и той 
дальческой ноте", 


менениях облика — таковы! образ- 
но-пластические: решения Эрьзи. В 
последующих работах “Тоска” и 
“Сгіѕїо” проявилось и подчеркнутое 
сходство с русской иконографией. 
А.Амфитеатров писал: “Каждый, кто 
видит “Тоску”, узнает в ней свои 
собственные переживания и отхо- 
дит, глубоко потрясенный... Искус- 
ство достигло своей желанной и 
высшеи точки: оно сроднило чело- 


же стра- 


89. 


Из Италии Эрьзя едет во Фран- 
цию, чтобы ближе познакомиться с 
очень сильной французской скульп- 
турной школой. Несколько лет он 
прожил в Париже, посещая мастер- 
скую Родена. В то время француз- 
ское пластическое искусство пере- 
живало обновление. Это совпало с 
душевным состоянием Эрьзи. Яркая 
экспрессия образов, лаконизм изо- 
бразительных средств, астрота пла- 
стических решений — все это было 
близко ему. Постепенно переходя от 
лепки к ваянию, Эрьзя начинает ра- 
ботать с мрамором и пробует свои 
силы в монументальной пластике. 
Опыт, полученный за семь лет, про- 
веденных в Европе, дал ему воз- 
можность развить и отшлифовать 
собственный метод. Если Роден, по 
его словам, “отсекалвсе лишнее” от 
камня, как бы высвобождая живую 
телесную форму, то Эрьзя “раскры- 
вал материал”, высвобождал из не- 
го живую эмоцию. Это действие 
очень напоминает сказочное: бы- 
линный герой, снимая чары с дере- 
ва или камня, высвобождает из них 
заколдованного богатыря или царе- 
вну. Когда смотришь на работы Эрь- 
Зи, не замечаешь, как происходит 
преображение материала. Кажется, 
что каждая его скульптура просто 
вышла из своей основы. 
После возвращения в Москву в 
1914 году Эрьзя создает цикл жен- 
ских портретов — реальных и мифо- 
логических. Каждый из них вопло- 
Г „отдельное душевное состоя- 
работы, однако, нельзя на- 
символическими. Женщины 
пойманы? в момент пережи- 
Эрьзя ищет не красоту и из- 
внешней формы, а ско- 
овный, нематериаль- 
фос ‚ражает кра- 
т о высшем 


ха 


А 


РАЎ, 


проявлении. Отсюда п 


одче т | 

напряженные, сложные м. 1 
мика, противоречивые ассоциации : 
навеянные и народной поэтикой, р 
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су 
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рс 

ре 
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Обнаженная (фрагмент). 1930. Кебрачо 06+ 

языческой мифологией, и христиан- кеб 

ской художественной традицией. арг 

Революцию 1917 года Эрьзя 

приняліс надеждой и романтически- мо; 

ми ожиданиями, В 1918-1925 годах обр 

он работает на Урале и Кавказе, за- В 
нимается педагогической деятель- м 

ностью. С благодарностью вспоми- ску 

ная своих учителей, Эрьзя так же, за 

каки:они, поощряет оригинальность 79 < 

и независимость образного мышле- Ин 


ния учеников. Но именно эти качест- 
ва становятся все более опасными в 
годы надвигающегося тоталитариз- 
ма, Благодаря поддержке Луначар- 
ского, Эрьзяв 1926 году смо у 

за границу == сначала н 
Париж, а затем в’Арге ти 
ла ‘единственная стра 


СТВИЙ в получении визы. 


мясь использовать естес 
очертания поверхности дере- 
ва, корневые переплетения, 
обнажить древесные слои: 


ебрачо = й те 
ОВК “Великий Е 
з е2, [2121 
христиан кебрачо”, На 
5 аргентинцы. Й 
ў мный, 
И ая Эрьзя вел очень о анский 
а можно сказать, Сп 
7 одиноко 
‚нтическ образ жизни. Он л Е до- 
1925 105 в небольшой Е мастер- 
азе, тведенного 
274 але ма, о нилище скульптур, 
идея. скую и хра ожитых в Арген 
Юю вопоми Барлово, г накопилось мно- 
зя так 4 тине, У ЭР, их судьба не 
альнобТ жество Ра жить автора. 
де мышлё моглане трови иевич неодно- 
А ка Песи Стела ал выгодные пред- 
9 ными в г Ро дас СЕТ, 
пас ариз" пать собственный 
тали т А, но он мечтал вер- 
е Л ‚я на родину. Сделать это 


о непросто, да и кто помнил 


ая советскому скульптору препят- 


Он находит много близкого себе 
в'мистИЧеском реализме” латиноа- 
мериканского искусства. На выстав- 
ках русского скульптора зрители 
встречаются с загадочными, полу- 
забытыми или вовсе неизвестными 
сказочными и мифологическими 
персонажами, выполненными из ке- 
брачо. Название этого субтропичес- 
кого дерева в переводе с испанско- 
го означает “сломай топор”. Его 
| особенности — выразительный ри- 

сунок древесины, богатство оттен- 
А ков, прихотливое разнообразие на- 
ростов. Все это с самого начала оп- 
ределяло особенности манеры Эрь- 
зи. Кебрачо позволяло воплощать 
мир очень экспрессивно и дости- 
гать при этом большого обобщения. 
Чаще всего Эрьзя обрабатывал 


лишь часть древесной глыбы, стре- 
твенные 


ег 
о на родине? И тем не менее мечта 


осуществилась Э 
о ‚ Эрьзя вернулс - 
ветский Союз в 1950 оа е 


Творчеств 
под в домго 
ременного ему ми- 
рового искусства. Он счастливо избе- 
жал соцреализма и был свободен в 
своих художественных проявлениях, 
Этого оказалось достаточно, чтобы 
вернувшийся на родину скульптор в | 
течение трех лет оказался изолиро- 
ванным от зрителя. Лишь в 1954 году 
он смог организовать долгожданную 
персональную выставку в зале на Куз- 
нецком мосту. Страна наконец узнала 
об Эрьзе. Ав 1959 году его не стало. 
Он похоронен в Саранске, на родной 
мордовской земле. 

Произведения этого мастера 
есть в музеях многих стран мира — 
Италии, Франции, США, Аргентины, 
Бразилии. Его считают своим наци- 
ональным скульптором и вРоссии, и 
в Мордовии, и в'Аргентине. 


Женский портрет, 


Е. 


ооо ооо ооо но нее о ео ооо ое ооооо ооо оо 


о ПОДПИСКЕ ни, 


Продолжается подписка на первое полугодие 2003 года. Для многих 
читателей непривычно, что на наш журнал и приложение можно 
; подписаться по одному из трех каталогов. Мы пошли на это для Того, чтобы 
; вы могли выбрать самый подходящий для вас вариант подписки. 


БШОССОСОБбба&65555с2---- - 


Каталог “Роспечать” — тот самый, которым наши : 
подписчики пользовались всегда. Индексы : 
привычны для наших постоянных читателей: на: 
“Будь здоров!” — 73035, на “60 лет — не возраст” : 
— 79922. 

По итогам прошлого полугодия это самая дешевая 
подписка. 


эзоооо оо ооо о 


ооо ооо соо оса 


По каталогу “Почта России” подписку ведет 
“Межрегиональное Агентство Подписки” (МАП). 
: Оно обслуживает разные регионы, но на Москву 
: сфера деятельности МАП не распространяется. 
: Поэтому в московских почтовых отделениях этого 
: каталога нет. Для каждого региона выпускается 
: свой каталог Индексы: на “Будь здоров!” — 
: 99555, на “60 лет — не возраст” —99556. 


АТАЛОГ 


ЦЕНТРАЛЬНЫХ ГАЗЕТ И ЖУРНАЛ. 


На первое полугодие 
2 
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ОНАЛЬНЫЙЕРНУСК 


Объединенный каталог “Пресса России”, 1-й том. 
Подписавшись по этому каталогу, вы будете полу- 
чать журналы в руки в виде ценной бандероли. Ес- 
тественно, за эти услуги почта берет дополнитель- 


у ОообОссаЧосС аеруча 


? ную плату. Этот способ подписки — самый доро: : 
ПРЕССА РОССИИ гой. Индексы: на “Будь здоров!” — 44780, на 
ОССИЙСКИЕ лет — не возраст” — 44785. 
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Цены на подписку в каждом регионе — свои, они зависят от стоимости : | 
доставки. О том, насколько цены выросли по сравнению с прошлы: 
полугодием, мы можем судить только по московским каталогам. Они нас : 
еприятно удивили. Притом, что мы не поднимали цену на журнал, почта и 
подписные агентства увеличили ее на четверть. Но так они поступили і 
олько с нами, и по, сравнению с другими журналами о здорове 
ся самая дешевая подписная цена. те 
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Журналы поступают в продажу 
в московские магазины: 


! У“Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а; : 
У“Логос-М", 2 (095) 974-21-31; ? 
о УЗАО “АРИА-АиФ”, 2 (095) 207-06-32; : 
р У“Ода“, & (095) 974-21-32; 2 
д У“Спорт. книга", Долгоруковская ул» 27 Я 
у Ж (095) 250-19-95 : 
9 У“Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а : 


В этих магазинах можно приобрести не только текущие : 

выпуски, нои журналы за прошлые годы (с 1994 г.): : 
“Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 8 а : 
Помоги: себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, #8 ( МЕ 


еннен 


м же продаются Книги: 
т ОСТИ", 


= ИЕ СТАР 
Н.Амосов ПРЕДО чины", «ГОСПОДИНР. ия”, 


С.Шенкман а ДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 


ТАбрамова 
Украинские читатели 


могут заказывать журналы по адресу: 


Харьков. До востребования. 
1 Е Виталию Петровичу 
ВЫЧи (0572) 43-35-55 


вороозоссососвоососозезавосанееаэны 
ТООНО 


.. 
.... 
260000209290 
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РАДИО "ГОВОРИТ МОСКВА" 
3-я кнопка проводной сети 


Каждый день в 12.05 на наших волнах — 
передача "Живите на здоровье". 


ам последние среду и четверг каждого месяца в 9.10 утра 


обзор очередных номеров журнала "Будь здоров!" 
Телефон радио "Говорит Москва": 729-33-54. 
Телефон рекламной службы: 729-33-55 


Эти книги жители России могут заказать по почте; 


001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 39 руб. 25 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. сил.) 
002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Р. ия” — 39 руб. 90 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 
003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 37 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 
004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 30 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 
Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
«Будь здоров!» — 21 руб. 55 коп.; «60 лет — не возраст» — 20 руб. 15 коп. 


(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93): 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки простой бандеролью (без учета 


авиатарифа). 
Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 
почтовый индекс область (край) 
ОЕ ЕЕ О ССТТ И О О А ОА А О В ВАА ПСО 
район 
ЕЕ ТЕТРА ЕТ 


город (поселок, деревня, сепо) 


ГОСУ РС О 11-а аа име 
корпус 


кв 
га 


‘лица (квартал, проезд, переулок, бульвар, т пик, шоссе, линия) 
ПОПСА О О В 8 РС 


фамилия 


ааа ааа т гаиа 


отчество КОД Ев 


ССТ Е | | 
003 "Кодекс здоровья? 


кол - во экз. 
ПЕ 004 "Преодоление старости 


кол-во ЭКЗ: 


001 "Мы - мужчины” 


002 "ГосподинР.иЯ" 


5 _ (ма выпуска, год издания, кол-во экз.) 
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еее БЕРРГГГГГІ 


ә Сбербанк Россин Форма № ПД-4 
— ЗАО «Шенкман и сыновья» 
(наименование получателя платежа) 1 
7729081593 р 
(ИНН получателя платежа) р 
№ 40702810200000000153 
номер счета получателя платежа 
в «АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 


и ООо Е ВОМОННЫННЬ 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632 


и Еа: _________ 
БИК 044552632 
Заказ книги журналов 
(наименование платежа, 


Сумма платежа: руб. — коп: 


Дата 


Плательщик (подпись) 


ЗАО «Шенкманиісыновья» 
(наименование получателя платежа) 
7729081593 


(ИНН получателя платежа) 
407028102000000001 53 


(номер счета получателя платежа) 
«АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 


я (наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632. 


044552632 


БИК 


Заказ книг и журналов 
(нанменование платежа) 
Сумма платежа: 


Плательщик (подпись) 


Кассир 


Квитанция 
руб. — коп. 


Дата 
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Впишите в Форму П ие, 
ие к. я краткости указывайте книгу номером: 001, 002, 003 


1) (на обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), а также 
1 назван ЕР) 

° пование плате ‘звание журнала — сокращенно: ”Бз!”, ”60 лет”. 
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Вера Козлова 


Безумные тидрещьь 


Безумие и мудрость кажутся взаимоисключающими понятиями. Одна- 
ко, по наблюдениям американского журналиста Вэса Нискера, они пре- 
красно уживаются друг с другом. Более того, безумная мудрость, по его 
мнению, — главное качество ученых, одержимых наукой, ПОЭТОВ, СВЯТЫХ 
и шутов. Традиционная мудрость связана с привычными, не подвергае- 
мыми сомнению взглядами, с культурой и обычаями. определенного 
времени. Безумная мудрость разбиваетв пухи прах допущения, прини- 
маемые за истину 


Мудрыми безумцами (или бе- 
зумными мудрецами) Вэс Нискер 
готов'назвать всех, кто может уви- 
деть мир с неожиданной стороны и 
бросить ‘вызов общепринятому, — и 
Будду, ‘и Христа, и Магомета, и 
Франциска Ассизского, и Ницше, и 
Рембрандта, и Эйнштейна, и мно- 
гих-многих других. Этот почетный 
список Нискер ведет давно и время 
от времени пополняет. 

Рассудок ‘это’настоящее чудо 
природы, он необходим человеку 
для выживания в постоянно меняю- 
щемся мире. Однако самые значи- 
тельные открытия делаются вовсе 
не благодаря рациональному уму. 
Когда на голову Исаака Ньютона 
упало яблоко, оно выбило из нее все 
накопленные ранее знания, освобо- 
‘див место’для закона тяготения: 

М Безумная мудрость ‘имеет дело 
‘с иррациональным путем познания. 
Его называют интуицией, или оза- 
л или вдохновением. Эту 
ность связывают с работой 


< М 


бе“ 


Альберт Эйнштейн 


правого полушария мозга, В то вре- 
мя как левое полушарие “отвечает” 
за рациональную деятельность. 
Чтобы внять голосу интуиции, тре- 
буется приглушить шум механиз- 
мов рационального ума, чего мож- 
но добиться с помощью медита- 


438 


ции, молитвы или’ погружения в 
творчество. Есть и специальные 
методики вхождения в. транс (на- 
пример, холотропное дыхание), а 
некоторым для освобождения от 


Рембрандт Ван Рейн 


оков прагматичного мышления до- 
статочно общения с природой. 

В культурах всех народов Вэс 
Нискер прослеживает четыре пер- 
сонажа (архетипа), выражающих бе- 
зумную мудрость, — клоун, шутник, 
плут и дурак. Все они по-своему ин- 
терпретируют реальность. 'А движет 
ими мудрость сомнения. Эту чет- 
верку всегда подвергают насмеш- 
кам и гонениям, и тем не.менее они 
бессмертны. 

_ Клоун посмеивается над собой и 
над нами, но он добр и полон сочув- 
ствия. Инструмент шутника = сло- 
во. Если клоун строит гримасы, то 
шутник пародирует, иногда может и 

пригвоздить острым словцом. Плут 
— озорник из мифов и легенд, сби- 
ва) КА с людей ЯН лишающий 


т" 


ный из четырех архетипов. Отличи» 
тельная черта любого дурака — на- 
ивность. Наивность глупого дурака 
делает его несуразным, поскольку 
он хотел бы жить, как все, да не по- 
лучается. Великий же дураки не ду- 
мает приспосабливаться, он живет 
согласно собственным законам. 
Великим дураком Нискер называ- 
ет Эйнштейна. По словам одного из 
биографов, великого физика “ОТЛИ- 
чало то, что он умел задавать наив- 
ные вопросы”. Люди, подобные Эйн- 
штейну сохраняют способность 
удивляться чуду каждого мгновения. 
Они смотрят на привычное явление 
так, будто видятего в первый раз. От- 
кровения великих дураков зачастую 
дают нам понять, куда мы идем или, 
по крайней мере, куда мы пришли: 
Многие восточные мудрецы 
(Чжуан-цзы, Лао-цзы) называли се: 
бя дураками. Это были святые дура 
ки. Святые дураки живут, как прави- 
ло, очень скромно, предпочитают | 
нищенствовать. Они уверены, что 
ЖИЗНЬ В изобилии мешаетединению 
людей. Некоторые из святых дура- 
ков, провозгласивших свои истины, | 
открыли человечеству новый путь 
совершенствования. Благодаря нче- 
ожиданным прозрениям, они стали 
основателями новых религиозных 
направлений. в а 
Итак, клоун, шутник, плут и 1 дурак 
— четыре архетипа, вкоторых вырас 
жает себя безумная мудрость, Ме 
считаясь с нашими амбициями, каз 
кой-нибудь изіних нет-нет да и 
помнит нам осебе, сорвав с нас ма- 
ску ложной значительности. Всег 
найдется безумный мудрец, кот 
‘рый в самую неподходящу 
расхохочется, или сердито, 


А — ах 


\овения. 
явление 
раз. От- 
зачастую 
дем или, 
шли. 
мудрецы 
вали се: 
гые дура 
ак прави- 
почитают 
зены что 
единению 
тых дурат 
эи ИСТИНЫ, 


овый ПУТЬ 


годаряцне" 
они стали 


рит брови или, наоборот, сочувст- 
венно улыбнется. 


С наблюдениями американского 
журналиста. созвучны выводы! рос- 
сийского генетика Владимира Эф- 
роимсона. Если Нискер искал про- 
явления безумной мудрости в био- 
графиях одаренных людей, то Эф- 
роимсон пытался научно сформули- 
ровать закон появления гениев (за 
что, кстати, в сталинское время был 
репрессирован). 

Эфроимсон выявил пять биоло- 

гических факторов гениальности. 
Один из них — безумие. Психозы у 
гениев встречаются, по подсчетам 
генетика, в 10 раз чаще, чем у обыч- 
ных людей. Расстройства психики у. 
них снимают ограничения, свойст- 
венные рациональной умственной 
деятельности. Среди творцов, в той 
или иной степени подверженных 
приступам психоза, Эфроимсон на- 
зывает Эйнштейна, Гоголя, Лермон- 
това, Ницше, Врубеля... 

Разница в терминологии У жур- 
налиста и ученого, конечно, ощути- 
ма, но в их выводах легко увидеть 
общее: и Нискер, и. Эфроимсон го- 
ворят о редком природном‘даре, в 
котором сверхспособности пере- 
плетены с‘особым складом психики, 
выходящим за пределы'нормы. 

За все время существования ци- 
вилизации_ Эфроимсон насчитал 
400 гениев и пришел к выводу, что 

гениальные личности появлялись 

тогда, когда в них возникала необхо- 

димость. В Древней Греции ‘была 

нужда в ‚искусных полководцах,, фи- 
лософах, ‘создателях монументаль- 
ных произведений искусства — и 
и появились. В эпоху Возрожде- 
возникла потребность, в 


гениях — их имена известны всему 

человечеству. Еслиже ‚общество не 
испытывает такой надобности, ге- 
нии не рождаются. 

В какую жеэпохумы живем? Нуж- 
ны ли нам “безумные мудрецы” У спо- 
собные раздвинуть наши представ- 
ления о мире и о себе? Или мы со- 
гласны довольствоваться тем, что 
оставили нам в наследство предыду- 
щие поколения? Если главным сти- 
мулом нашей жизни станет достиже- 
ние всяческих благлюбой ценой, тов 
гениях мы увидим лишь помеху. Ведь 
они, безумные, думают совсем о 
другом, да и вообще с обыденностью 
не совместимы. Но хочется верить, 
что и наше время способно подарить 
миру “безумных мудрецов”. И на- 


деждатакая есть. Астрологи считают, 
что на стыке веков, когда эра Рыб 
сменилась эрой Водолея, повыси- 
лась вероятность рождения гениев. 
Может быть, они уже среди нас? 


> Фридрих Ницше. 


Валентина Яраева_ 


ука’ 


В здоровом теле — 


здоровый голос — 


Анатолий Иванович Попов всю жизнь любил петь. В А И, 008 
езно занимался вокалом. Сейчас он председате е эксп РИ ри. Г 
творческого! объединения любителей вокального ИГЫ и еа 
ской речи “Голос” и хранитель дома-музея Федора Шаляпина. ОТО: 
летнее увлечение пением убедило его в том, что оно не только дает воз- 
можность испытать радость творчества, но и помогает укрепить здоро- 
вье. Попов разработал оригинальную оздоровительную систему, спо- 


собствующую развитию интеллектуальных и физических возможносте 

человека. В ее основу положена методика физвокализной регуляций 

деятельности органов. и мышц, участвующих в пении, а через нихй 
всего организма 


Анатолий Иванович! Попов ро- 
дился в семье, где любили музыку и 
где она всегда звучала. Еще ребен- 
ком он завороженно слушал записи 
Гали Курч, Валерии Барсовой, Фе- 
дора Шаляпина, музыку композито- 


рковном хоре, 
т та оперной сту- 
дий при Дворце культуры. Пение 


Врачи считали, что это навсегда. _ 
Однако Анатолий не хотел сми” 
риться с жестоким приговором. Он 
перечитал все, что было напис ааа 
функциях гортани и голосового 97 
парата} ‘и’начал разрабатывать та 
лосовые связки, ‘чтобы вернуть И 
способность нормально образо а 
вать звуки. Долго; мучительно, А. 
настойчивоји:терпеливојпродви а 
ся он к поставленной щели! И 520 


вая — 
бедил.. болезнь. ввстазаа ша иа эт 
здоровье, он, приобрел Ооа бе 


окаль: = 
опыт исцеления с помощна ия тв 
но-двигательных упражнений. 


в 
искал голос, а приобрел здоровее 
любит повторять он. 
"Чднатолий иванович реа . 
голосообразующий аппарат К 
рому вследіза?некоторвми! 

он относит не только мь 


серь- 
ьного 
ниче- 
Іного- 
т вОЗ- 
доро- 
/, СПО- 
чостей 
уляции 
‚них И 


поскольку без восприятия звуков мы 
не могли бы полноценно воспроиз- 
водить их, тесно связанс деятельно- 
стью’всего организма на биоэнерге- 
тическом, эндокринном, акустичес- 
ком, психоэмоциональном ‘уровнях. 
По звучанию’ голоса“ можно’ узнать 
возраст человека, оценить его само- 
чувствие и: эмоциональное! состоя- 
ние; ав некоторых случаях даже ус- 
тановить диагноз заболевания. 
Жизнь многихчвеликих певцов; 
прежде всего Федо- 
ра Ивановича Шаля- 
пина, являет собой 
пример. -гармонич- 
ной взаимосвязи 
сильного, красивого 
голоса и физическо- 
го’ здоровья. Как из- 
вестно, Шаляпин об- 
ладал недюжинной 
физической силой, 
которую сохранил.до 
преклонногоївозрас- 
та. Рассказывают, 
что он играючи крес- 
тился’ двухпудовой 
гирей. По’ заключе- 
нию патологоанато- 
мов, после смерти 
состояние внутрен- 
нихзорганов‘увнего 
было'как у'З5-летне- 
го человека: 

По мнению 'Ана- 
толия Ивановича, 
это. не случайно —* 
басзособенноблаго- 
творно’ ‘влияет’ іна 
здоровье‘ ‘внутрен- 
нихїорганов, Басс на? бо и 
аа, еще оба 

= Все' РАНЕ; участвующие в 

фонацииу выполняют и другие важ- 
ные функции, — объясняет ‘Анато- 
Г Иванович: = "Например, гор- 


аа. 
м 


тань, :исполняяжпринголосообразо- 
вании роль вибратора, предназна- 
ченагдля дыхания, защиты легких и 
поддержания устойчивости грудной 
клетки после вдоха. Но и'этоещене 
все ее функции! Руки и гортань — не 
изолированные инструменты, они 
входят всостав‘систем, которым со= 
ответствуют сложные’ модели дви= 
жений. Мышцы! гортани! могут на- 
прягаться при движениях в совсем 
других областях тела. Устали наши 


21 шівпарин напевает граммофонные пластинки 


руки = голос хрипнет, потому, что 
устали и мышцы, управляющие на- 
тяжением голосовых связок Напря= 
гаются брюшной пресс или ноги—и 
вгортанипроисходит спазм. В тоже. 
время отмечена _ ичобративиновааы 


чем богаче’ у человека голос, тем 
сильнее у него гортань, тем ‘больше 
мышц участвует в его образовании. 

Еще более удивительна связыго- 
лосового аппарата с психоэмоцио- 
нальной сферой и с деятельностью 
эндокринной системы, прежде все- 
го гипофиза, надпочечников и поло- 
вых желез. Наверное, все замечали, 
что от радости голос становится 

звонким, сильным, аот тоски — тУС- 
клым, невыразительным. Удиви- 
тельно, но организм положительно 
откликается даже на вибрации ры- 
дания! Они стимулируют обмен ве- 
ществ, нормализуют давление. Кро- 
ме того, это естественный способ 
освобождения от стрессов. 

— Дкаков механизм такого силь- 
ного воздействия голоса на нерв- 
ную и эндокринную системы, на 
мышцы? — спросилая. 

— Зона гортани обильно снабже- 
на кровеносными и лимфатически- 
ми сосудами. Активизация ее дея- 
тельности усиливает лимфо- и кро- 

воток, оживляет обмен веществ, а 
звуковые вибрации воздействуют 
на внутренние органы и системы. 
Под воздействием прекрасной му- 
зыки весь наш организм вибрирует 
в потоке положительных эмоций. 

БОДИ гортань бездействует, 
утомлена или спазмируется, то про- 
исходит нарушение лимфотока и 
кровообращения, которое прив 
к ухудшению снабжения б Одит 

я ровью не 
только ее самой, но и 
ных с нею органов, 

Точно так же пато 
действуют на лао И ро" 
плекс организма искаже м 
рации, ‘Значит, чтобы. 

ергию, здоровье, 
ратон 


‚всех связан- 


нные виб- 
‘сохранить 
ясный ум 

глубокой старо- 
Олий. Иванович, 
- > естественную 


нагрузку. гортани; Учиться правила. 


но.летьзи:говоритьот и ВМ 1 
Звуковые: ‘вибрации заметно Р 
влияют На тонус гладкой мускулату. | Е 
ры, устилающей полые внутренние Д 
органыдићстенки сорудов; Супомо- Я 
щьюїзвуков:разной частотырийсилы р. 
можно: усилить или, наоборот; сни. | р. 
зить активность желудка, кишечни. а 
ка, матки, кровеносных и лимфати- 
ческих сосудов. Изучением влияния р: 
звука на работуівнутреннихіорганов О: 
занимается сегодня целая’ наука, лі 
основоположником которой’ стал 
французский ученый Франсуа Луш. бе 
Попов не стал разрабатывать это то 
направление, а‘пошел своим путем: дє 

Идея Анатолия}Ивановича!соотох Ф) 
яла в том, чтобы выработать спосо- на 
бы защиты против негативного воз пр 
действия искаженных звукови дать но 
человеку рекомендации, как улу* уп 
шить голос. Потего мнению, при не 
вильное звучание нормальная виб ле 
рация голосовогохаппаратаИісоой ди 
ветственно улучшение Функций вс" ди 
го организма, повышениеего имму- спе 
нитета должны обеспечиваться 9й” пре 
тимальной мышечной координаци” ды 
ей. В результате кропотливой рабо- р 
ты он! создал комплекс упражнений, АВЕ 
который назвал физвокализом: 

Несколько лет Анатолий наа. нап 
вел секцию физвокализа В и. ! ной 
Университете физической культуры и ј сна: 
спорта в Лужниках. Благодаря за", } позі 
тиям в этой секции:множество Л \ дер; 


а ныхС 
избавилось от болезней: ©8934! 
но-С00У2 Я 


нарушением осанки, сердеї нервно’, 
дистой патологией, а также 


сильный, богатый. н 
По своейинициатиє 


водил экспериментальные занятия 
с воспитанниками Можайской под- 
ростковой колонии. Руководство ее 
в официальном. письме: отметило, 
что благодаря. физвокализу. ребята 
не только окрепли физически, но и 
изменились нравственно: стали бо- 
лее дисциплинированными, менее 
агрессивными. 

— Что же это за методика, кото- 
рая, казалось бы, не имея никакого 
отношения к целительству, дарит 
людям здоровье? 

— Суть физвокализа в том, что- 
бы включить в работу те мышцы, ко- 
торые обычно “простаивают” или 
действуют неправильно, искажая 
функции других органов. „Сначала 

надо научить мышцы вести себя 
правильно без пения, а потом мож- 
но переходить к звукодвигательным 
упражнениям. Неправильное пение 
не даст желаемых результатов, бо- 
лее того, может даже увеличить 
дисгармонию межмышечной коор- 
динации. Научившись выполнять 
специальные упражнения, человек 
прежде всего нормализует свой го- 
лос, после чего ему будет легко об- 
войть сценическую речь или пение. 

— Что же это за упражнения, 
Анатолий Иванович? 

— В нашем методе все внимание 
направлено на выработку правиль- 
‘ной осанки, походки, мимики: Надо 
сначала как следует восстановить 
позвоночник, натренировать под- 
держивающие его’ мышцы. Позво- 
-ночник надо всегда держать прямо, 
особенно поднимая тяжести. Посмо- 
трите’как ‘обычно ‘сидят люди — су- 

:тулятсяу ‘низко, нагибаются над сто- 

‚лом. Втакой позе внутренние органы 


» мышцы, > вялыми. А.с 
у живота, междупро- 
старость, Поэтому 


ливаются’ дыхание делается на- · 


наш метод’ предполагает активную 
тренировку косых мышц живота, ши- 
рочаиших мышц спины, а’ также 
мышц подъязычной кости и грудин= 
но-ключично-сосцевидных мышц. 
Практика физвокализа! показывает, 
что с его помощью можно повысить 
энергетику организма, освободиться 

оттревожных состояний, плохого на- 

строения, фобий, улучшить функцию 

позвоночника и, кроме того, сделать 

голос красивыми звучным: 

Итак, вот подготовительная! поза: 
позвоночник выпрямлен, ноги втреть- 
ей балетной позиции, носок отведен, 
но не настолько, чтобы мышцы зажи- 
мались, — вообще нигде не должно 
быть никаких мышечных зажимов. Ру- 
ки с вытянутыми напряженными паль- 
цами, словно мы собираемся пробить 
ладонями пол, отведены откорпусана 
тридцать градусов. Если вы увеличите 
этотугол, увас появятсяспазматичес- 
кие явления в гортани. 

Проверьте, правильное’ ли поло- 
жение вы заняли. Руки должны быть 
разведены; носки ног — тоже, косые 
мышцы живота подтянуты. Получает- 
ся, что тело как бы состоит из трех 
болышихлатинских букв “\”, перевер- 
нутых внизи нанизанных одна на дру- 
гую. Такая стойка — основа физвока- 
лиза, спутник хорошего голоса. Ос- 
воив подготовительную позу, попро- 
буйте выполнить два упражнения. 

Растяжка. Встаньте прямо. Руки 
напряжены, пальцы вытянуты. Мед- 
ленно поднимайте руки вверх и всем 
телом тянитесь за ними, словно рас- 
тягиваете прикрепленную к полу 
пружину. Плавно опуская руки, пред- 
ставляйте, что разрезаете“ ребром 
ладони мягкое масло. Выполняя это. 
упражнение, произносите звук а, ко- 
торый способствует выравниванию _ 
энергетического поля человека. 
Звук произносите, не нап г 


замечать: 


должны Я 


(0). Медленно 
1 
усилием вращайте И 
пытаясь нарисовать ий 
Представьте, то. ВЫ Баса а 
крылья зај спиной: Таким ги 
иШЦыЕСПИНЫ» И 


Ямы 
растягиваютс т 
звоночник приобретает гибкос 


При выполнении ‚упражнения Ш 
износите звуки, повышая И Ш 
жая голос. Такая звуковая вибрация 
хорошо гармонизирует работу внут 
ренних органов. 

Освоив эти начальные упражнег 
ния физвокализа, выполняйте их 
постоянно и старайтесь как можно 
чаще петь. Без пения невозможно 
стать здоровым = это глубокое 
убеждение Анатолия Ивановича. 

— Федор Иванович Шаляпин, == 
ме ЩЕ ’ вспоминает Попов, — говорил, что 
русский народ всегда любил песни. 
Крестьяне пели, работая в поле и 
отдыхая после тяжелого! труда. Мы 
же сегодня мало используем голос 
для восстановления работоспособ- 
ности, даи вообще уже начинаем 
забывать, что, значит пользоваться 
им свободно, в полную силу. Не на- 
и 

вокальных 

ото. 

тали или плохо себ Анус 
я чувствуете. 

Настоящая музыка и 


пение гармонизи 
ний мир, 
7 


Вы ихвообще!не 
«Полин Ви 


красивое 
руют наш внутрен- 
‘делают нас добрее, чище 


здоровее. Не 


Итесь в люб 
‚любом, 
маленький М 


атьяна Сахарчук ==1пульмоно, 
ВВ лог ‘с многолетним. стажен, | 1 
профессиональный слуху неета,. К 
кой чуткий, что`она`может'опреде, = 
лить состояние легких без всяких 
приборов — с помощью просту 
вания пальцами. МЫ попросили 
Татьяну Арнольдовну ответить на 
те вопросы, которые часто задают 


читатели 

= Давайте’ начнем` с терминов, 
Объясните, пожалуйста, почемува: с 
ша область медицины называется Я 
пульмонологией. Гастрит и энтерит р 
лечит гастроэнтеролог, дерматит в 
дерматолог, а пневмонию поче: Е 
му-то пульмонолог: < 

— Дело в том, что термин “пнев: 01 
мония” образован от греческого бе 
слова, а “пульмонология” — от эт 
тинского. Но в переводе на рўсокй ле 
корни обоих этих слов означают В‹ 
но и то же — легкое. ло 

Кстати, не все знают, что ЛЕК 
называются так потому, что, ОН яв 
действительно легкие. В НИХ МНОГО гиң 
воздуха, и если опустить кусочек ет 
легкого в воду, он будет 78 8, 5 а 
функции у этого органа очень ВЕ к. 
ные для всего организма: Чтобы по; Ы: е 
лучить энергию из СЛОЖНЫХ = НЕР 
ществ, человеку,неОбхОДИМ КИФ пр» 
род, — его поставляют Легкие Е бол 
ме того, организм ДОЛЖЕН изба ван 

‚орг в ча 

ляться от. продуктов распада вае 
стности от углекислого Г азак я + 
выводят легкие. Я думаю, эта вра 


стно:всем; - 

Но:этим:вовс 

ся функцииглегких. На 

‘все‘сложнее. Приведу к 
пример. Специалисты ана 

лёгкихеств ферменты Ваи 

щие’жиры. Зачем они’та 

‘вается, еслиболвна'по 


кавн 
е не‚исчерпы 


к Татьяна Сахарчук, " 


> кандидат медицинских наук 
И 


ОВ. 

_ва- 
Е железа; то легкие берут на себя 
022 часть ее нагрузки и'начинают пере- 
ерит рабатывать жиры. Правда, это мера 
=> вынужденная, _ экстраординарная. 
1оче- Если такая ‘ситуация‘будет продол- 
жаться, местный иммунитет легких 
пнев- от непосильной работы станет.сла- 
ского беть_—/ и начнутся пневмонии. В 
эт ла- этом случае: лечить надо не только 
‚ский легкие, но й поджелудочную железу: 
от 0х Вот такие задачи решает пульмоно- 

логия: 
Это очень молодая наука, она по- 
легкие 4 
НИ явилась только`в ХХ веке. Хотя мно 
799 гие методы, которыми она пользу 
много ется, существуют давно: Например; 
сусочел исследование мокроты пациента, 
ват». внимательное выслушивание легких 
нь В Г фонендоскопомусвыстукивание их. 
обы по? Правда, к выстукиванию пальцами, 
77 вез называемому перкуссией, врачи 
га исл0: прибегают вое ‘реже, полагаясь 
ик 00: больше на рентгеновские исследо“ 
ме: 608 ‘вания: А:зряќиногда этотиметод бы» 
н ИЗ ча ‘ваелполезнее: ! дое! ; 


По ите маг ‹ 
и. ки, получаемые’ при пав. 
‘куссии, заметно’ различаются. Над 

40) н ойсровдушной пханыо: ‘лег- 


В Нелегкая жизнь 
легких 


щей жидкость, — третий. Да вы саз 
ми можете убедиться в. эффекте 
перкуссии: постучите пальцем по 
крышке стола надножкой и в любом 
другом месте. Звук будет разный, в 
зависимости от того, что под крыш- 
кой — дерево.или воздух. Это явле- 
ние впервые обнаружил в ХУ веке 
немецкий врач Ауэнбруггер. Он был 
сыном виноторговца и не раз на= 
блюдал, как отец простукивает боч- 
ки в своих подвалах, чтобы опреде- 
лить уровень вина в них. Доктор Ау- 
энбруггер попробовал этим мето- 
дом. определять у пациентов жид» 
кость в. плевральной полости. Полу- 
чилось. Это:было очень ценное от- 
крытие. Дажев наше время бурного 
развития методов с применением 
сложной техники бывает, что пер- 
куссия выявляет то, что; по некото- 
рым: причинам, не определяется на 
обычном рентгеновском снимке или 
флюорограмме и' плохо прослуши- 
вается. Такие случаи, например, 
встречаются иногда-у пациентов с 
плевритом на фоне сильной эмфи- 
земы. Правда, для того чтобы поль- 
зоваться этим методом в медицине, 
надо слышать малейшие. оттенки 


звука. Поэтому Ш и рае 


— Как врач прослушивает боль- 
А что 


ного, в общих чертах понятно. 1 
емурассказывают снимки легких: 
— Рентгенологические исследо- 
вания — один из основных методов 
диагностики в пульмонологии. Врач 
не просто рассматривает снимки, а 
изучает их,.сравнивает с предыду- 
щими. Снимок — не зеркало, а 
лишь наложение многих теней, по- 
этому иногда диагностика напоми- 
нает детективное расследование. 
Одна из глав учебника по рентгено- 
логии профессора Л.Д.Линденбра- 
тена называлась “Как найти иголку 
в стоге сена”. Даже трудно опреде- 
лить, что же это такое — наука или 
искусство. 
У наших легких жизнь становит- 
ся, к сожалению, все более нелег- 
кой. Этот орган страдает из-за на 
рушения экологии больше, чем дру- 
гие. Мы можем попытаться очистить 
воду, обеспечить себе экологически 
более чистое питание; но не дышать 
или ходить все время в противогазе 
мы не можем. Примерно 2-14 разів 
минуту, здоровый человек активно 
всасывает в себя, мягко говоря, не 
ретт 
века по цвету ет ето чело- 
ких можно было оп оузлов его ‘лег- 
этот человек в го пределить, жилли 
роде или в деревне 
МФоузлы были 


!отупівозникал, даже’когда он 
‚ сматривали изображение 


аболевания легких, н 
них чаще. _ рапа ИУ, 

55 Конечно, И’пневмония, и ча. 
хотка (туберкулез легких) без’анти. 
биотиков были очень опасны. Отіних 
часто умирали в расцведе лет, осо- 
бенно тез-кто’ жил в нужде, напря. 
женно творчески работал. Из-за ог. 
раниченных возможностей медици- 
ны культура в свое время понесла 
немало потерь. Вот только несколь- 
ко имен: Чехов, Горький, Добролю- 
бов, Белинский, Левитан... Отчахоте 
ки умер и’ Мольер. Перед’ самой 
смертью он’ играл главную’ роль в 
свой пьесе “Мнимый ‘больной’, 
сильно кашлял на‘сценели публика 
была в восторге от его “достовер- 
нойіигры”. 

—Но вернемся к нашему време“ 
ни. Сейчас особенно быстро:растет 
число аллергических ‘бронхолего+ 
ных заболеваний, віпервую очеред 
бронхиальной астмы. С чем это свя: 
зано? 

— В; основном с загрязнением 
окружающей среды ис использова” 
нием в ‘строительстве и Ову боль? 
Шого количества синтетических ма- 
териалов. А крометого, © изменени- 
ем нев лучшую ‘сторону качествапи- 


щевых продуктов: 
Астма — загадочное заболева- 
ние. В:ее формировании И прогре: 
сировании ‘большую роль И 
нервная‘ система. Стрессы, волне: 
Ния, страх перед болезнью ча“ 
Утяжеляют ‘состояние пациента, 
в медицине ‘иногда’ встречаю? 
просто удивительные случай’. 
люди, которые страдают“ аллерги 


и ри кр о 


ак о іх 


ще всего этосирень, роза: 
ны случаи, когдазу/таких людей 


у цветкам Есть ‘и другие, покагеще не  стки попадающего в них возд 

| совсем мые, вещи. Если'упа- пыли: Поверхность здоровых а. 

\- циента с астмой возникает какая- ховіпокрыта особым слоем м. 

- нибудь вирусная‘инфекция, то аст» мерцательным (реснитчатым) НИ 
Хх 


ма часто на время как бы отступает, телием. Эти клетки имеют специ- 


в а ОРВИ (ост- альные микроскопические выросты 

руснаяинфек- (реснички); обращенные внутрь 
ог- ция) проходит — и астмазвозобнов-` бронха, Реснички все время колеб- 
ци- ляется! с новой силой. Была ситуа- лются и гонят прилипшие к мокроте 
сла ция, когдатосле перелома ноги аст- пыль, грязь, микробы в обратном 
эль- ма некоторое время больного почти направлении — к выходу. Можно 
лю- не беспокоила. А.реакция на‘лекар- представить, что в’ наших бронхах 
хот: ства у ‘пациентов, страдающих постоянно! работает естественная 
МОЙ бронхиальной астмой, иногда столь щетка. Но эта щетка иногда может 
ль в различна, что лечение представляет лысеть. Так бывает при хроническом 


ной” собой» длительный кропотливый 
, 
подбор индивидуального комплекса 


бронхите. Клетки гибнут и заменя- 
ются другими, на которых реснички 


препаратов. Особенно если уічело- 
века аллергия на многие лекарства. 
Представьте! себе, сейчас у многих 
появилась аллергия даже наантиал- 
лергические препараты! Кстати, по- 
путно хочу, дать” совет: если’ У вас 
вдруг выявилась аллергия на какое- 
нибудь лекарство, напишите запи- 
сочку об этом и вложите в паспорт. 
Если обнаружили еще какой-нибудь 


не растут. Из-за этого мокрота отхо- 
дит хуже и застаивается. Иногда 
реснички выпадают или вдруг пере- 
стают двигаться. Кстати, такие не- 
приятности могут произойти, если 
больной часто пользуется ингаляци- 
ями с эуфиллином и димедролом. 
Самые безобидные для реснитчато- 

го аппарата ингаляции — © содой, 

“Боржоми”, физиологическим! рас- 


эльзовй препарат, вызывающий Увас аллер- твором» медом. 
бол»: гию; запишите ијего. Обстоятельст- Чтобы легкие не страдалиғотза- 
ту мё“ ва жизни бывают“разными, и если прязнения, им надо помогать. Про- 
ских и когда-нибудь вы неожиданно попа- цесс очищения идет быстрее на чи- 
змене! и дете в больницу; эта записка помо- а стом воздухе. Известно, что концен- 
ства" жет вспомнить о лекарствах, кото-  трацияпылии вредных веществ (ти- 
2 рые вам‘противопоказаны. Особен- па фенолов) в помещении всегда 
забол® но это важно для тех, У кого‘аллер- выше, чем на улице, — за исключе- 
и про“ р” еї гияіне наодин препарат. нием дней, когда над городом висит 
иле — нон ли мы так беззащит= смог, как было этим летом. Значит, 
ль воли? ны перед ухудшающейся-экологи- надо ежедневно бывать на воздухе. 
сы» о й2:М ыть, п птефантаст Лучше, конечно, гулять в сквере, 
виь ий Ы п тч ку парке, в лесу. А при усиленном ды- 
10 хании: самоочищение дыхательных 


путей идет особенно быстро. Поэто- 
мутак полезны бег трусцой, катание 
на лыжах, плавание, а 

_  Чемхороша, например, нех 
ком благоустроенная дачная 


ронхолегочной системы 
е ›‚ механизмы очи- 


г ‘легкие’не так уж безза- 


летом? Вы вынуждены а 
часть домашних дел выполнять 
помещения‘ и практически цел Е 
день проводите на свежем Е 
Это прекрасно. Неплохо раз. в а) 
если есть возможность; реза 
море, подышать чистым ОРЧИХ 
воздухоміс івысоким содержани 0 
йода, что очень полезно для орган 
дыхания. Ктому же’ морская вода 
хорошо закаливает. Особенно! это 
полезно людям с хроническими за- 
болеваниями бронхолегочной сист 
темы. 
‚ — но все-таки горожане :боль- 
шую часть времени‘проводят вїпо- 
мещении. Как помочь легким в этих 


условиях? 
— Враг легких — пыль. Ейідолж= 


на быть объявлена война. Причем 

_/ книжная пыль — один из; самых 
мощных! аллергенов. Книги должны 
быть под стеклом. Все ковры необ- 
ходимо часто пылесоситьи перио- 
дически подвергать влажной чист- 
ке. Почему это важно? Ковры — ме- 
сто’ обитания микроскопических 
клещей, а продукты их жизнедея- 
тельности (экскременты) — силь- 
Ные аллергены. Если же кто-то из 
домочадцев: болен бронхиальной 
астмой, от ковров лучшесовсем из- 
бавиться. Комнаты должны регуляр- 
но проветриваться. Если в квартире 
тепло, влажно и она плохо провет= 
ого; Там разводятся плесне- 
е грибки. Их споры, находящиеся 

» Тоже!сильные аллергены 

ините характерный запах затх- 
старых. квартирах. Когда 
бираются и 


очную систему табачный» дым, 
Во-первых,” КУрение неминуемо 
приводит к развитию! хронического 
бронхита курильщика. Во-вторых, 
чаще возникают и хуже лечатся дру. 
гие болезниұлегкихіи бронхов, они 
чаще переходят в затяжную и хрони. 
ческую формы: По’ данным одного 
статистического исследования, рак 
легких у курильщиков бывает в 25 
раз чаще; чем у’некурящих: | 

Болеютострыми и хроническими 
бронхолегочными заболеваниями 
алкоголики = У нихтобычно! облаб- 
лен иммунитет, они часто простужа: 
ются из-за’ ночевок под’ открытым 
небом, плохо питаются. Люди, веду: 
щие: асоциальный! образ, жизни, = 
обычные пациенты ‘пульмонологи- 
ческих отделений: 

Но риск ‘заболеть повышен и у 
казалось бы, диаметрально прот 


_Пагубно действует на а. 


лег 


о м Ц 


воположного:социального слоя = 
людейэвостребованных, творчеб 

ких; много работающих. Питаются 

они обычно. как:попало, часто Ис 
пытывают. стрессы, переносят #8 

ногах вирусные ‘инфекции: Таких к 
людей очень сложно заставиї8 и 
пролечиться как следует, 0118 и 
жаться дома. — им некогда. А 918 Яі 
очень опасно, потому. что’ возо | р. 
ны отдаленные последствия» в 
ложнения. Знаю. несколько ЧЕЛ ст 
век, у которых бронхиальная 261 


развилась из-за поздно ди 
тированной` пневмонии, КОТОР 
они заполучили; перенеся на" 
вирусную инфекцию. Ш "_ 
Ну. и наконец, больш 
профилактике бронхолего 
болеваний играет подд 
мунитета}на; 


м. 
^о Борис Камов 
го - 
их, 
эу- 
ни і 
НИ- 2 
„  Ауда пропал стул 
рак е 
25) Наш’кишечник — великий труженик, именно в нем завершается перева- 
ривание пищи. И'если его работа отлажена, в кровь попадаютвсе необ- 
ими ходимые для организма питательные вещества: Однако часто его функ 
‘ями ция нарушается. Одним из самых распространенных расстройств дея- 
‚лаб- тельности кишечника является запор. 'По ‘Статистике, он наблюдается 
гужа- у 80% населения 
ЫТЫМ 
веду- Эта проблема возникла не 
аи, = сегодня. Существовала она и Е 
›логи- раньше. Екатерина Великая, на- = 
пример, имела, на первый 5 
взгляд, странное. обыкновение х 
ей У, принимать, высших сановников 8 
проти: государства и вести сними раз- = 
оя У говоры:на:важные;темы,воссе- @ 
орчес: дая за ширмой, доходящей ей 8 
таются до груди. На этоу нее былавес- $ 
то. иб кая причина — императрица 
с тн страдала тяжелыми хроничес- 
ся их кими запорами. Не менее часа 
Е паби или даже. двух оназежедневно 
стави Е проводила на бурделю. (Таквле 
т отле времена называли ночную. ва- 
о это зу.) И ей не оставалось ничего 
55 змо! иного, как использовать ир это 
8900 время для управления государ 
вия’ ло ством. В конце концов, тужась 
‚ко ие мё за ширмой, Екатерина умерла 
зая асї 0 отразрыва сердца. 
е магн 0 Врачи всегда искали спосо: 
| видя 
тор в бы борьбы с запорами, ны 16. том не брезговал заглянуть и в мой 
„ВК ной і именно в них причину разл горшок. Ито, и ддуговтбворило ай 
ана атр, Помню, в детстве меня лечил , му 


пожилой доктор. Ещеиз прихо- ой многое о состоянии моего ки- 

ая ‚он кричал мне: “Боря, ‘язык!”, и ене Аа тЫ о поджелудочной 
Ариони дил к моей постели, я м быяни болел, он преж: 
с высунутым языком. Док- де всего прописывал' мне касторо- 
лин ‚смотрел на язык, а ло- 808 Масло, чтобы! очистить кишеч- 
ў 1585модт мж 

15. 


мА ў муд Қор" 


что за рабо- 


СВОИЛ, 
у ДИТЬ В пер- 


‚С техпоря 
НИК адо сле 


той кишечника Н 


очередь: ь т 
ны часто говорят: У Ма 
евпорядке, я хожу вту 
со стулом все в пор КЕ ате 
алет почти каждый день. 

я, — что именно 
ли вы, — отвечаю я, - 
это почти, как правило, беда для ор 
ганизма?” 

Если стула нет ежедневно, то КИ 
шечник рано’ или поздно засоряет- 
ся, потому что на его’стенках каж- 
дый раз что-то обязательно остает- 
Ся Из этих остатков в кровь всасы- 
ваются токсины. А поскольку мы Ча- 
сто питаемся неправильно, предла- 
гая кишечнику непомерный объем 
работы, то слой остатков постоянно 
утолщается, превращаясь в самые 
настоящие камни. 

Что же происходит с накоплени- 
ями в кишечнике, если им не помочь 
выйти? Организм пытается решать 
проблему самостоятельно. Часть 
продуктов обмена выводится через 
поры кожи. Другая — через почки и 
печень. При нарушении обмена ве- 
ществв органах образуются песок и 


камни. Соли могут наслаиваться и 
На костях скелета. 


ие реакции, 
итета, нару- 


следует выпивать кружку про. 
хладной кипяченой воды, добавив 
нее чайную ложку ЛИМОННОГО руй 
клюквеннопо сока либо щепотку поз 
нной СОЛИ. Аещелучше — и то, 
и другое. После этого нужно Энер. 
гичными движениями помассиро 
вать живот — ОТ подреберья до паха 
и затем круговыми движениями го 
часовой стрелке. По опыту своихпа. 
циентов знаю — когда налажена ра. 
ботакишечника, после питья водыи 
массажа останется всего тридцать 
секунд на дорогу до туалета. 

Необходимо приучить себя пить 
воду и на протяжении всего дня. Чи- 
стая вода, если ее пить регулярнов 
течение дня, орошает кишечник 
смывая с него всякие, даже много- 
летние наслоения. 

Многие люди вообще пьют очень 
мало, некоторые не допивают даж 
утренний стакан чая: Могу им посв: 
ветовать делать хотя бы по два-три 
глотка воды каждые 20-30 минут # 
день (с учетом утренней кружки) На 
до выпивать минимум пять, а мако 
мум — десять стаканов воды. 

В обильном питье воды #е 3% 
ключено никакого риска, если № 
прямых противопоказаний — 19% 
лой болезни сердца, почек или 00 
стоянных отеков. Вода, поступаю 
щая в организм малыми порциям® 
не будет создавать перегрузок 2“ 
организма. 
ее 
“Чем ла и МЕ. е 
молочка или ко гое ь чай 
ало мпота”. А ваа 
сяпитев\ = сок, компотне сч и 
те сами вых пища. Ноесли име 
здоровых = ЕЕ И ост 

детей — пейте’ пр”. 
Воду и следите или де 
При засо „чтобы ее пили 
> __/ Запорах очень важени 
: Каждый приемпи Е 
ть с овощей или 


НИЯ, 


варе 


дует начин 
9 ©езону: огурцов, помидор 


кови, свеклы (сырой или вареной), 
редьки, тыквы, яблок, арбуза, дыни и 
т.д. Хорошо очищают кишечник бана- 


м 


и ны. Утром незадолго до завтрака по- 
чер. лезно выпить сок. Благоприятно вли- 
лро. яют на работу кишечника сливовый, 

Паҳа томатный, тыквенный, морковный, 
Й свекольный, абрикосовый, яблочный. 
ОВ С виноградным соком надо быть ос- 

Ў торожным: он вызывает брожение в 

а ра. кишечнике и метеоризм (вздутие жи- 
оды и вота). Грушевый, айвовый, гранато- 
дцать вый соки могут закреплять, поэтому 

их лучше пить в сочетании с абрико- 

Я ПИТЬ совым или сливовым. 
я. Чи- Нормальной работе кишечника 
ярнов помогают укроп, петрушка, кинза, 
ечник, лук, чеснок (только следует учиты- 
мНогО- вать, что при колите чеснок проти- 
вопоказан). Очень полезны каши — 
ут очень гречневая, перловая, геркулесовая, 
от даж особенно если в них добавлять раз- 
Д моченные в воде чернослив, курагу. 
м 00% и инжир. Жареного, надо избегать. 

двар Рыба предпочтительнее мяса, а 
лину: Е орехи, творог, кисломолочные про- 

(ки) н" дукты предпочтительнее рыбы. 

а макс" Если такой питьевой и пищевой 
о. \ режим соблюдать хотя бы месяц, 
ты не 32 работа кишечника улучшится. 3 

СЛИ не! Чтобы уж точно вернуть поте- 

Є тя рявшийся” стул, помимо соблюде- 
й ния диеты и питьевого режима надо 
ек ИЛ 180) принимать специальный слабитель- 
посту и ный настой или отвар лечебных 
поруи ГИ трав. Вот эти травы: лист сенны (или 
я узок" кора крушины), бессмертник (или 


кукурузные рыльца, или спорыш, 
или цветки календулы), льняное се- 
мя и крапива. 
Этот сбор прекрасно восстанав- 
ливает работу кишечника: 
Настой готовитсятак. Смешать по 
50 г каждого компонента, 1 ст. ложку 
смесинасыпатьв термос, залить дву- 
мя стаканами кипятка, настоять 15-20 
ут. “Дл приготовления отвара 
ж еси положить в кастрю- 
на холодной во- 


є ай Пинк с 


ды, довести до кипения и варить одну 
минуту. Пить и настой, и отвар нужно 
по половине стакана (детям — по 
трети стакана) за 20 минут доеды. 

Чем чаще (до 2-3 раз) и обильнее 
поначалу будет стул, тем полезнее 
для организма. Полные люди могут 
похудеть, в первую очередь, за счет 
того, что кишечник разгрузится. Ху- 
дые начнут набирать вес потому, что 
значительно улучшится усвояе- 
МОСТЬ ПИЩИ: 

Для тех, кому каждый день нужно 
ходить на работу, вбудние дни можно 
уменьшить дозу, а более полное очи- 
щение проводить в выходные. В ос- 
новном сбор не имеет противопока- 
заний. Только беременным женщи- 
нам не рекомендуется лист сенны. 

Если в основной сбор добавить 
чайную ложкукорня валерианы, пус- 
тырника или чабреца, то отвар ста- 
нетеще и успокоительным. А чайная 
ложка сухого листа черной сморо- 
дины поможет вывести из организ- 
ма излишние соли. 

Этот замечательный травяной 
сбор не только нормализует дея- 
тельность кишечника, но и улучшает 
работу печени и желчного пузыря, 
активизирует циркуляцию энергии в 
организме, очищает кожу, улучшает 
самочувствие, повышает работоспо- 
собность. Правда, у некоторых ком- 
понентов этого сбора есть противо- 
показания: при камнях желчного пу- 
зыря из него придется исключить 
бессмертник и кукурузные рыльца. 
Но и без этих ингредиентов сбор ока- 
жет очень благотворное действие. 

Нормальная работа кишечника 
предотвращает многие заболевания. 
Если вы вдруг заметите, что кишечник 
очищается нерегулярно, отнеситесь к 
этому серьезно. Обратите внимание 
на то, достаточно ли вы пьете, внеси- 
те коррективы в свое питание. Если. 


это не поможет, попейте настой или. 
отвар слабительных трав. одии 


Псориаз относят к труд 


фекта. Фитотерапевты 


Люди, страдающие псориазом, 
относятся к уникальной категории 
пациентов. Как правило, они блес- 
тяще разбираются во всем, что име- 
ет отношение к болезни. В их биб- 
лиотеках множество книг о псориа- 
зе, начиная с исследований ученых 
И заканчивая народными лечебни- 
ками. Они не оставляют без внима- 
ния любой совет, стремясь попол- 
ВИТЬ свои знания о методах борьбы 
с заболеванием. 

Вот только часто сове 
помогают или помога 


стично. Почему так происходит? 
Да Потому, что почти Все эти ре- 
комендации, будучи Подчас весь- 
‚ма ценными, обращены к средне- 
сте тистическому, обезличенном 
ОЛЬНОМУ. А ведь каждый Е 
дуален! У каждого — Ў 


свои 
И иммунной Инервной 


ты эти не 
ют лишь ча- 


ноизлечимым болезня 
но, КС 
о ре и С.В. Шмидт более ТО’лет посвятили 


ы с псориазом, В 
поиску эффективных натуральных средств борьб 


Е она помогает н а ты ь о болезни, поэтому авторы препа- 
ае адол, (6) 


ть его 
рата уверены: с псориазом можно бороться и побежда 


м. Специалисты предлага. 
ожалению, часто они не даютзф. 


“Антипсориаз”. Большинству па 


сложных методик, которые каждый 

может применять самостоятельно | 
В этот комплекс входят: правильно 
дыхание (по методике К.Бутейко} Г 
гимнастика для выработки правил Г 
ной осанки, безкоторой правильное г 
дыхание невозможно, лечебное гб: [с 
лодание, преодоление нервных є 
стрессов, точечный массаж (по М Б 
тодике Г.Лувсана), прием биоло г 
чески активных добавок. у 


Все методики базируются х 
Фундаментальных исследований б. 
как российских, так и зарубежный р: 
Ученых. к дг 

Многие из вас знают об и м 
способах оздоровления орган“ ну 


Ма. Поэтому здесь мы не б 
Рассказывать о них (подробно 
Изложены в нашей книге «П 
чака псориазом, или Как прод 
ии хаф 
Главным же в нашем метой 
чения Является применение 
ботанной нами по собствен 
а и фитомази “Анти 


е у, З 


каждый 
ятельно. 
Вильно 
5утейко} 


Когда генетика 
не справляется 


До сих пор точно неизвестно, что 
служит причиной возникновения 
псориаза, но большинство исследо- 
вателей все же склоняются к вирус- 
ному происхождению болезни. Как 
и большинство вирусных заболева- 
ний, псориаз имеет обык- 
новение обостряться в ве- 
сенне-осенние периоды. 

Этот ретровирус не яв- 

ляется заразным — имму- 
нитет человека, не имею- 
щего. генетической пред- 
расположенности к псори- 
азу, справляется с ним без 
труда. Если же у человека 
есть какое-то специфичес- 
кое генетическое отклоне- 
ние, тов моменты ослабле- 
ния иммунитета (стрессы, 
перегрузки, болезни) рет- 
ровирус активизируется, 
оказывая влияние на орга- 
низм в целом и на кожные 
покровы в частности. 

Генетика — довольно 

молодая наука, поэтому 
радикальное решение про- 
блемы псориаза еще впе- 
реди. А что же делать тем, кто стра- 
дает от псориаза сейчас? Перед ни 
ми стоит задача — повысить иммуг 
нитет и достичь долгосрочной, стат 
бильной ремиссии. 

Это понимают и медики, и боль- 
ные. Именно для того, чтобы до- 
стичь устойчивой ремиссии, разра- 

_ батываются все новые и новые 


_ оредотва, нотем не менее годот го- 


хпсориазом неумо- 
тоя исключе- 


нием и страны с высоким уровнем 
жизни, с почти безупречной эколо- 
гией и завидной системой здраво- 
охранения. 

Без сомнения, во многом это ре- 
зультат широкого распространения 
продуктов питания, содержащих 


синтетические вещества, активного 
применения средств бытовой хи- 


мии, ускорения жизненного ритма. 
Далеко не последнее место зани- 
мает итот факт, что под влиянием вы- 
нужденного применения кортикосте- 
роидных гормональных препаратов 
сам ретровирус изменился исталне- 
уязвимым для многих антипсориати- 
ческих препаратов. В результате 
действие традиционных средств, из-_ 
готовленных на основе лекарствен- 
ных растений, долгие годы имевших. 
высокую противопсориатическую ре 


„становит- 
оследние годы 
путацию, вп 


ся менее эффективным: ить про: 
Многие пробовали ре 


блему, используя экзотические а 
тения, но, являясь продуктами Ие 
дого географического ареала, © 1 
часто не дают достаточно устойчи 
вого эффекта, зато риск получения 
аллергии и, как следствие, обостре- 
ния болезни превращает такое ле- 
чение в небезопасную лотерею. 

Мы пошли по другому пути. Стали 
извлекать качественно иной набор 
целебных компонентов из классиче- 
ских антипсориатических растений, 
которые произрастают у нас, и на 
этой основе получили новую мазь. 


От классического — к новому 


Мазь “Антипсориаз” включает в 
себя сложные органические экс- 
тракты из классических противо- 
псориатических растений, таких как 
лист березы, ‘череда, чистотел, ро- 
машка лекарственная и другие, а 
также экстракты свежих соков, по- 
лученных по. современным техноло- 
гиям. Ее жировая основа — соли- 
дол, ланолин, пчелиный 
лин, микродобавки ка 
содержит гормонов. 


воск, вазе- 
мфоры — не 


чения активных компонентов тра я 
сильно измельчают. Дело в том, о 
уменьшение размера частицы, х 
пустим, В 30 раз Увеличи реак. 
ционную площадь контакта в 900 
раз! Для измельчения лекарствен. 
ного сырья используются специал,. 
но созданные ножи с Уникальны, 
сверхпрочным покрытием которые 
превращают его буквально в пыль, 
Это дает возможность извлечь 
практически весь спектр биологиче: 
ски активных веществ. 

После этого полученное (сырье 
при помощи специальных методик 
переводится в водный раствор, а 
уже затем в жировую основу. Ной 
это еще не все. В фитомазь добав- 
ляются полученные сразу же после 
сбора соки свежих растений, рас- 
творенные в органических маслах. 
При изготовлении мази “Антипсори- 
аз” применяют эффект молекуляр: 
ной диффузии. 


Действие Фитомази 


Основной симптом псориаза — і 
Формирование дефектного рогово: : 
ГО слоя кожи. Такие участки кожного : 
покрова не в состоянии успешно 5 
справляться со своей защитной 5 
Функцией, и это вызывает в НИХ0' 5 
ветную воспалительную реакцию і 
Мазь “Антипсориаз” включает ком’ : 
поненты, | : 

$ 


Е позволяющие создать а 

_ ЗЛОГ правильно функционй Г 
ющей, Здоровой кожи. При 2103 
блокируется воспалительный 0 


Чесс и ставится надежный заслон 


№ о 


тр 

м, м» а веществ к Обычно первые заметные результа 
ч. пораженн АЎ У э способству- ты появляются через 25-35 дней. В 
ак. ет более п у удалению продук- среднем кожа очищается через не- 

м тов обмена через кожу, а самое сколько месяцев. К сожалению, 
зо, главное — существенно увеличива- сильные нервные потрясения могут 
т етколичество активных фитокомпо- привести к вспышке псориаза даже 
НЫ нентов, накапливающихся в рого- + после многолетней ремиссии. Ноне 
оте сИ ои стоит ВЕ На выручку вновь 
В пыль. а. а а в о Е 
т аступившим обостре- 


аза? ничтожно мала, так как на этот нием. 
логиче- вопрос было обращено особое вни- 


Есть ли какие-либо противопо- 
мание при разработке состава. 


казания во время лечения фитома- 


е сырье Действие фитомази усиливает зью? Да, следует отказаться от ал- 
методик периодическое применение клизм коголя, так как он разрушающе воз- 
створ, а — взаимосвязь между действует на активные 


Натуральная и со- 
ву. Но и псориатическими вы- фитокомпоненты. Жела- 


в оС тельно также соблюдать 
плени- 
зь добав- сыпаниями и скопле от: т070- 
же после ем токсинов в кишечни- классические для псори- 


жет избавится атиков ограничения в пи- 
чий, рас" кеизвестнадавно: страданий, сделает 
Процесс лечения ще — исключить из ра- 


ое» при помощи фитомази и Ой циона томаты, сократить 
чтипсори- повтатедто) са009 9566 2 м” 80 употребление жирных 
олекуляр: тивный и небыстрый. Е е аера? блюд. 
людей 
ази ОСОО 
2 Фитомазь “Антипсориаз : 
сориаза Е з была тщательно исследована и прошла более десяти успешных : 
го Ро я : клинических испытаний в медицинских учреждениях ОВ : 
ки КО но 2 Федерации. Заключение санитарнолэлида мисрааш са ы 
и ус ной : Министерства здравоохранения Е р : 
зач" ст р №77.99.12.091.П.258.06.02 от 03.06. А : 
тв! х Ю' 8 Наши контактные телефоны (информация и прио ретение) : 
е. бИ |: (095) 921-65-96, 250-54-23, 279-38-32 : 
о. ет ко, 5 пир://рѕогїаѕіѕкі1егѕ.сһаё.ги з 
Д6. у И. : Каждые последние выходные месяца ждем вас : 
со к ониб) З на наших лекциях в ДК “Сокольники” в 16.00 по адресу: : 
ТЕ и 2А 5 Москва, Сокольническая площадь, д.7 (м. “Сокольники”) : 
ПР ии 2 к Вход свободный : 


ретение мази возможно также и в Службе Доставки Лекарств 
м ° (095) 737-93-93 


Е еее ее сосатетеоссете гадвае ода оетаеанна о анови 


ла р уамы-2 


от 
лах одного градуса независим 


Н! 

‚› Погоды и температуры помеще из) 
Их “вратами Ме Когда температура тела падае? би ко 

вчесть к т 
р елатого древнегрече ловек быстро засыпает. Для 709 5 
ога сна, О вы ского Шинства людей “врата Морфе? то ша 

Іво, мре 

рв ею НО о колебао Что крываются поздно вечере! ад он 
изменяет Тела, кото Ются открытыми до утра, Ию сл 
расе нлетоя втечение Суток Сильнее всего хочется спать Е в. 


Четырех Часов утра. В это 


температура тела опускается до ми- 
нимума. Потом она начинает расти, 
‘и человек может проснуться. 
Температура тела падает и в по- 
слеобеденные часы (правда, в зна- 
чительно меньшей степени), имен- 
но поэтому в’ это время дня возника- 
ет ощущение сонливости. До сих 
пор во многих странах люди наслаж- 
даются послеполуденным отдыхом. 
В Испании это время называется 
“сиестой”. Поэтому, если есть воз- 
можность, после обеда полезно не- 
много поспать, тем более что орга- 
низм биологически к этому распо- 
ложен. 

Смена сна и бодрствования так- 
же определяется биологическими 
ритмами. У каждого есть свои био- 
логические часы, по которым он за- 
сыпает и просыпается. Если они 
“запаздывают”, то человек попадает 
в разряд “сов”, то есть поздно ло- 
жится и поздно встает, а если “спе- 
шат” — в разряд “жаворонков”. С 
возрастом ритм биологических ча- 
сов меняется — пожилые люди, как 

правило, из “сов” превращаются в 
“жаворонков”. Они рано ложатся 
спать и просыпаются ни свет ни за- 
ря. Некоторые даже думают, что У 
них бессонница. На самом деле это 
нетак. Продолжительность сна у них 
нормальная, только} пробуждение 
сдвигается на более ранние часы. В 
этом случае, чтобы не переутомить- 
ся, полезно вздремнуть днем. Тогда 

и ночной сон будет лучше. 
Ученые обнаружили "местона- 
хождение” биологических часов и 
изучили механизм их работы. Ока- 
залось, что заводит их эпифиз — 
шишковидная железа, 


глубоко под полу- 
озга, Впервые 


р 


Функции оставались загадкой, | 
1958 году ученый А.Лернер откр 
гормон, вырабатываемый эпифит 
зом, и назвал его мелатонином. 
Позже было доказано, что именно 
мелатонин является, образно гово- 
ря, ключом к “вратам Морфея”. 

Количество гормона сна — мела- 
тонина — колеблется в крови в ре- 
жиме "день — ночь”, “сон — бодрст- 
вование”. Его максимальная кон- 
центрация регистрируется к сере- 
дине ночи, а минимальная — в ут- 
ренние часы. К моменту пробужде- 
ния в крови накапливаются другие 
гормоны, в частности адреналин, 
усиливающие обмен веществ и спо- 
собствующие пробуждению. Кстати, 
по этой причине людям, страдаю- 
щим гипертонией, не стоит залежи- 
ваться утром в’ постели. Если они 
“переспят”, нерастраченный адре- 
налин повысит тонус в сосудах, и 
давление поднимется. 

Оказалось, что “ночной” гормон 
очень важен не только для сна — он 
влияет и на гормон роста. Известно, 
например, что дети растут во время 
сна. Во сне и болезни проходят быс- 
трее — часто бывает, что утром и 
следа не остается от вечернего не- 
домогания. В’этом тоже заслуга ме- 
латонина. Открывая “врата Мор- 
фея”, он запускает механизмы само- 
регуляции организма. Ночь, когда 
все органы работают в щадящем ре- 
жиме, — наилучшее время для “ре- 
монтных работ”: уничтожаются виру- 
сы, микробы, чуждые организму 
клетки, регулируется деятельность 
сердечно-сосудистой системы, сни- 
жается артериальное давление. = х 

Более того, мелатонин дает нам = 
нетолько глубокий икре! сон, но 


местами эпифизы м оа 
рых мышей: Через коротк Со 
молодые мыши безвременно, со т 
рились — стали мало двигаться, 

них начала 
шерстка потускнела, У 
развиваться катаракта. Они поги Я 
ли, прожив примерно наїтреть мен 
ше средней мышиной жизни. Ста- 
рые же мыши с молодой железой, 
напротив, заметно, повеселели, их 
шкурка стала’ густой и блестящей, 
движения быстрыми и активными. И 
прожили они гораздо дольше, чем 
отпущено мышам, — по человечес- 
ким меркам до 105 лет. 

К сожалению, с годами шишко- 
видная железа подвергается про- 
цессу кальцификации и вырабаты- 

В вает меньше мелатонина. Это чаще 
всего и является причиной настоя- 
| щей бессонницы у пожилых людей. 
Постоянные стрессы, курение, из- 
быток кофеина, алкоголь также от- 
рицательно влияют на выработку 
гормона сна. Кроме того, ученые 
доказали, что в наш технологичес- 
Кий век выработку гормона эпифи- 
Зом тормозят различные электро- 
магнитные поля. 


Как правило, первое, что прихо- 
дит на ум при бессоннице 
таблетки. Проглот 
но, увы 


== это 


степени зависят от того, что ик > 

вы едите. Если ложиться ‘спать 
голодный желудок, то наверняка 8 Е 
дет трудно заснуть, да и НОЧЬЮ го. 


лод разбудит. Слишком плотная є р 
перед сном также затруднит засы. р 
пание из-за того, что ПИЩевари. | 
тельная система: будет вынуждена С 
напряженно работать. 

Если вы страдаете бессонницей, Н 
за час до сна съешьте любые Ффрук. п 
ты, которые вы любите, или выпейте 
травяной чай с ложечкой медаи ов. @ 
сяным печеньем. Углеводы помога. к 
ют организму производить мелато- 
нин. Наша обычная вечерняя еда на: П 
сыщает кровь большим количест. В! 
вом аминокислот, которые начинают 
“конкурировать” с триптофаном, А а 
высокоуглеводистая пища, в част. Е: 


ности мед и фрукты, провоцируют 
выброс инсулина в кровь, вытесня- 
ющего всех “конкурентов” и облег- 
чающего попадание триптофана в 
эпифиз. Там триптофан трансфор, 
мируется в серотонин, который, в 
свою очередь, преобразуется в Ме 
латонин. 
Есть и другой способ эффектив. 
Но стимулировать выработку гормб* 
На сна. Что вы делаете, когда вай 
любимая кошка прыгает квам нак°* 
Лени? Вы ее гладите, а животное! 
чинает сонно мурлыкать. А что дела" 
ет мама, когда малыш плачети 0" 
Го не засыпает? Она прижимаете® 
К Груди, ласково гладит по! спин” 
тихонько напевает. Все эти дейст 
Через звуковые и кожные ре" 
О сигналы в э 
с Ируя выработку серото 
Рмона эндорфина и мелатонӣ 
а поглаживании спины иі 
Рманский “усыпляющи 
биться н, о была 
Зелать мас ть ОДО 
саж, укладыв 
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ачинают 
›аном. А 
_ в част: 
зоцируют 
вытесня: 
и облег 
тофана в 
грансфо? 
оторый * 
ется в 


том на две подушки и выполняют 
массажные приемы. 

1. Легкое и медленное поглажи- 
вание спины от шеи до копчика. (Та- 
кое поглаживание следует повто- 
рять 3-4 раза после каждого мас- 
сажного приема.) 

2. Массирование спины слева 
направо встречными движениями, 
продвигаясь сверху вниз (3-4 раза). 

3. Массирование позвоночника 
сверхувнизкостяшками пальцев сжа- 
той в кулак правой руки (3-4 раза). 

4. Легкие шлепки слева направо, 
продвигаясь вдоль спины сверху 
вниз (1 раз). 

5. “Пиление” спины ребрами ла- 
доней слева направо встречными 
движениями, продвигаясь сверху 
вниз (1 раз). 
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6. Поглаживание спины ладоня- 
ми с широко разведенными пальца- 
ми слева направо встречными ДВИ- 
жениями, продвигаясь сверху вниз 
(1 раз). 

7. Поглаживание спины от по- 
звоночника: левой ладонью налево, 
правой — направо, продвигаясь 
сверху вниз (3-4 раза). 

8. Поглаживание спины кончика- 
ми пальцев круговыми движениями 
слева направо, продвигаясь сверху 
вниз. Ладони наложены одна на дру- 
гую. Сначала поглаживают левую от 
позвоночника сторону, затем — пра- 
вую (3-4 раза). 

Этот древний, проверенный ве- 
ками массаж очень эффективен и 
быстро приносит долгожданный 
сон! 


Школа Олега Андреева 
приглашает на очное и заочное обучение 
по уникальным авторским программам, 
защищенным патентами России 


“Быстрое чтение” — повышение скорости чтения, тренировка 
памяти и внимания, повышение грамотности. Обучаем с 10 лет. 
“Четвертое измерение” — Управление сном и сновидениями. 


ИГИЙ. 
“Пятый путь” — анализ мировых рел 
иции, сверхчувственного вост 
“Шестое чувство” — развитие интуиц 


приятия. 
ческого сознания: 

“Нет предела” — развитие косми 

ме высылается учебник с тренировочными 


Й грам а 
Шаани проте упражнений. 


таблицами и аудиокассета с записью 
условия обучения высыл ются ПО 3 
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Фото Виктора Ахломова 


близких, содержание ТОЛЬКО Что 
прочитанной КНИГИ ИЛИ увиденного 
фильма. “Наверное, это проявле- 
ние старости”, — успокаивала себя 
Анна. Но шло время, и забывчи- 
вость нарастала. На обычное ос- 
лабление памяти это уже было не 
похоже, и Анна решила обратиться 
кврачу. 

Исследования показали, что 
участки мозга, ответственные за 
память, у Анны Роузен заметно со- 
кратились по отношению к норме. 
Врачи пришли к заключению, что у 
нее начальная стадия болезни 
Альцгеймера, для которой харак- 
терно нарастающее ослабление 
памяти и нарушение умственной 
деятельности. 

Ни сама Анна, ни ее близкие не 
были подготовлены к такому удару. 
Ведь эта болезнь, которая до сих 
пор считается неизлечимой, приво- 
диткполной потере памяти и дегра- 
дации личности. Правда, темпы ее 
развития у разных людей неодина- 
ковы = когда десять лет, когда 
дольше. 

Шок был сильный. Пережив’ ост- 
роту первого впечатления и опра- 
вившись от удара, стали думать о 
том, что же можно предпринять. 
После дополнительных консульта- 
ЦИЙ и исследований врачи сказали, 
что развитие болезни можно затор- 
мозить. К счастью, диагноз был по- 

Ставлен на ранней стадии болезни и 
методы лечения, малоэффективные 
В более позднем периоде, могли в 
Этом случае принести существен- 
Ную пользу, Забегая вперед, ска- 
жем, что Анне Роузен, благодаря во 
время принятым мерам, удалось из- 
бежать многих тяжелых симптомов 
ни в течение последующих че- 


ХОА Апе 


недавние события 


не улучшилась, но она могла зани- | 


маться домашним хозяйством, Иг- 
ратьс внуками, беседовать с мужем 


о его работе, обсуждать семейные 
события. 


Еслибы Анна не лечилась, счита- 
ют врачи, ее состояние было бы го- 
раздо хуже. За такой срок у многих 
страдающих болезнью Альцгеймера 
заметно меняются личностные ка- 


чества, они утрачивают способность 
выполнять многие повседневные 
дела. Поэтому начинать лечение на- 
до как можно раньше. Это позволит 
дольше сохранить сознание и адек- 
ватное поведение и жить полноцен- 
НОЙ ЖИЗНЬЮ. 


Что известно 
о болезни Альцгеймера? 


Только в США от этого пока еще 
неизлечимого заболевания страда- 
ют около 4 миллионов человек и 
ежегодно подобный диагноз ставят 
еще 360 тысячам американцев. Уче- 
ные многих стран активно ищут ле- 
карства, которые могли бы если не 
излечить, то хотя бы заметно затор- 
мозить течение болезни. Пока все 
исследователи единодушны лишь в 
одном: ключкуспеху — начало лече- 
ния на ранней стадии. 

Болезнь Альцгеймера диагнос- 
тируют на основании инструмен- 
тальных исследований головного 
мозга, специальных тестов и наблю- 
дения за клинической картиной. 

К методам инструментального 
исследования относятся магнитно- 
резонансное обследование (МРО) и 
позитронно-эмиссионная томогра- 
фия (ПЭТ). Метод МРО позволяет 
обнаружить, произошло ли сокра- 
щение размеров участков головного 


характерен для болезни лауы 

ра. С помощью ПЭТ можно выяви 

изменения в усвоении глюкозы в На- 
иболее чувствительных к поврежде- 
нию при этой болезни участках го- 
ловного мозга, Используя их И дру- 
гие подобные методы, невропатот 
логи и психиатры уже сейчас могут 
выявлять болезнь Альцгеймера в 
90% случаев. 

Если нет возможности обследо- 
вать больного, применяя совре- 
менное медицинское оборудова- 
ние, диагноз ставят на основании 
специальных тестов и наблюдений 
за людьми, входящими в группу 
риска. 

В США были проведены иссле- 

‚/ дования умственных способностей 
1200 пожилых людей старше 65 
лет. Использовались различные те- 
сты для проверки памяти и сообра- 
зительности. У 150 человек было 
выявлено заметное ослабление 
памяти и сообразительности. Тем 
не менее в их поведении не было 
заметных отклонений от нормы. 
Многие ИЗ них водили машины, ез- 
дили за покупками в магазины, го- 
К лате ан 
ЛЙ, СМИ а себя обслужива- 

ние своих па аксе состая= 

циентов “умеренным 


в аш 


чить газовую плиту. Они часто 
могут вспомнить, где находится у. ) 
газин, в который они ходили во 
жизнь. Их постоянная забывчивость 
становится слишком заметной ў на, 
чинает беспокоить окружающих и 
близких даже раньше, чем самок, 
пожилого человека. 

Американские ученые, наблюдая 
заметное нарастание характерных 
симптомов У людей с умеренным 
нарушением познавательных спо. 
собностей, считают это состояние 
одним из ранних предвестников 
проявлений деменции (слабоумия) 
при болезни Альцгеймера. 

Врачи узнают все больше и боль д 
ше о симптомах и динамике разви- м 


тез ЗЕ 


ан 


тия болезни Альцгеймера и получа: Э 
ют возможность лучше помогать е 
своим пациентам. да 
Известно, например, что ней, С 
роны головного мозга вырабатв- 
вают биологически активное ве: ет 
щество ацетилхолин. От него 32: "та 
висит наша память и способносте ЧИ 
к обучению, в первую очеред жы 
страдающие при болезни Альцгей Е: 
мера. Поэтому были созданы Л са 
карства, которые повышают 32180 25 


ацетилхолина в головном МОЗГЕ Й 
тем самым облегчают и замедляю" кз 
течение болезни. 


. хва 
Кроме того, хронические 800 гор 
лительные процессы в организ ль 
например при артрите, могут по; 
лять работу головного мозга, а пер 
менение обезболивающих НЕС, на 
идных противовоспалител® Слу 
Средств (НПВС), таких как аспи? Одн 
ибупрофен, вольтарен, не хо 


облегчало боли при артрите” == 
Замедляло течение болезни 
геймера. Сейчас в США в. 
нальном институте старения" 
ая исследования, которые 

т насколько эффекти 
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‚р, что Ней: 


тормозить развитие бо- 
лезни прием НПВС. 
Среди причин, вы- 
зывающих возникнове- 
ние болезни Альцгей- 
мера, некоторые уче- 
ные называют разруша- 
ющее действие свобод- 
ных радикалов — неста- 
бильных фрагментов 
молекул, поражающих 
ДНК клеток и вызываю- 


щих гибель нейронов. | 


Нейтрализовать сво- 
бодные радикалы мож- 
но, принимая антиокси- 
данты, например вита- 
мин Е. Регулярный при- 
ем витамина Е позволя- 
ет в среднем почти на 
год замедлить обычный 
ход заболевания. 


В последние годы | 


стали появляться рабо- 


ты, посвященные изуче- | 


нию возможности защи- 
ты головного мозга жен- 
щин, страдающих бо- 


помощью гормон-заме- 
стительной терапии, ко- 
торую обычно применя- 
ют для компенсации не- 
хватки женских половых 
гормонов эстрогенов в 
климактерический и 
постклимактерический 
период жизни. Надежды 
на эстрогены в этом 
Случае связываются, С 
одной стороны, с их ан- 
тиоксидантной способ- 
ностью, а с другой — С 
Их противовоспалитель- 
ным действием. Пред- 
варительные 
клинических исследова- 
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ГЕ убедительного объяснения тому, поче 
лезнью! Альцгеймера, с | 


данные [29% 


ПАМЯТЬ КРА 


ен веществ и память восстанавли 
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Если у вас вдруг появилась з 
вость, не надо сразу думать, что 
болезни Альцгеймера, даже если вы 
преклонного возраста. Ослабление памяти 
может быть вызвано и другими причинами. Ў 

Стресс. При стрессе в организме увели- 
чивается количество свободных радикалов 
и повышается выделение гормона корти- 
зона. Это отрицательно влияет на гиппо- 
кампус — жизненно важный участок голо- 
вного мозга, ответственный за память. В 
случае внезапно возникшей забывчивости 
проанализируйте, не связано ли это со 
стрессом. Если да, постарайтесь найти пу- 


Депрессия. Также, как и стресс, сопро-| 
вождается повышением уровня ора 
В состоянии депрессии трудно сосредото- 
читься, и это отрицательно сказываетсяна 
краткосрочной памяти (о недавних событи- 
ях). Временно ослабить память могут и не- 
которые лекарства-антидепрессанты. По- 
сле выхода из депрессии и прекращения 
приема антидепрессантов память восста- 


Менопауза. Ученые пока не могут найти 


при менопаузе ослабевает память и появля- 
ется рассеянность. Возможно, это связано с 
изменением баланса гормонов в организме. 
Проведение курса гормон-заместительной 
терапии, как правило, улучшает память. _ 
Гипотиреоз. Недостаточность гормона 
щитовидной железы вызывает ослабление 
обменавеществ в организме, что в 
ся и на работе головного мозга 
снижается способность кон 
внимание, нарушается память. 
сации нехватки гормона т 


ют, что эстрогены 


ний подтвержда А: 


И 
тормозят развитие И 
геймера на ее ранних стадиях. 
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Знать или не знать: 


Когда человек болен тяжелой, 
неизлечимой болезнью, перед вра- 
чами и родными встает вопрос, на- 
доли больному знать об этом. Стоит 
ли говоритьему, что у него подозре- 
вают болезнь Альцгеймера? Что в 
предстоящие 8-10 лет он постепен- 
но превратится в беспомощное су- 
щество, целиком зависящее от ок- 
ружающих? Не приведет ли это к 
психическому стрессу? 

Некоторые американские врачи 
считают, что человек имеет право 
‘знать, чем он болен. При болезни 
'Альцгеймера в начальной стадии 
имеется в запасе еще несколько 
лет практически полноценной жиз- 
ни. Зная о заболевании, человек 
может принять меры, чтобы затор- 


. Сей 
ейчас СУществует 
=которыҳ даже 


с ба 
мозить процесс и отсрочить разви, 
тие тяжелых симптомов, може, 
распорядиться своей жизнью , 
своим имуществом, еще находясь Я 
здравом уме. 
Есть и другие мнения: на Этот 
счет. Сторонники так`называемогу 
“гуманного” подхода полагают, чт 
незачем говорить человеку.о его бо. 
лезни, эффективных средств лече, 
ния от которой пока нет. Пусть он 


максимально долго ведет привыч- р 
ный образ жизни, не думая о реаль. 1 
ном или мнимом усилении симпто- кг 
мов, не отравляя себе жизнь посто" ре 
янными мыслями! о своей болезни, СЈ 
Анна Роузен, например, не сохах В. 
леет, что узнала свой диагноз, и уве: па 
рена, что она сама и ее близкие де- ИС 
лают все возможное, чтобы затор- эн 
мозить болезнь, и это приносит ей сл 
определенное успокоение. Она го- Щи 
ворит: “Не имеет значения, что у ме- ин 
ня обнаружено умеренное наруше- Тод 
ние познавательных способностей, 1 
или ранний! Альцгей* 
мер. Важно, что я Не 
сижу сложа руки, н н 
паникую и не оплаки кли 
ваю свою судьбу, а тоз 
стараюсь быть как 9-9 
можно более актив” 8 
нак 
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Екатерина Сергеева 
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позволяет за 2-2,5 часа провести 
исследование работы всех органов 
И большинства систем организма: 
сосудов головного мозга, щитовидт 
Ной железы, сердца, желудка, под: 


же, Удочной железы, печени, желч- 
г ого КИ- 


Н ооруз 


объяснить, в чем преимущества ва- 
шего методаи чем он‘отличается от 


мет в, п гаемы гим 


медицинскими учреждениями? 


— Со времени открытия ренті 


следуют их форму, 
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чем состояние их структуры: 


размеры, нали- 


бразований. 
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ное, пони- 
нарушени- 


ый показатель, 


Во 


многих случа- 
ях форма и 
размеры ор- 
гана остаются 
нормальны- 
ми, вто время 
как его функ- 
ция резко на- 
рушается. На- 
до сказать, 
что при боль- 
шинстве за- 
болеваний 
именно нару- 
шение функ- 
циональной 


активности органов приводит к пло- 
хомуйсамочувствию: головным бо- 
лям, бессоннице, депрессии и тп. 
оме структуры органов — 

ее поздняя стадия забо- 


л 
евания, следствие длительно про 
текающих патологич 


Нальных процесс 


еских функцио- 


ов. В отличие от 


исследования, 


— Аеще какие преимуще 


нового метода иагностики? 

__Какя уже говорил, мы читаву 
важным достоинством метода ег 
безопасность. Это позволяет посе 
проведенного курса лечения повто. 
рять диагностику необходимое Ч 
ло раз с тем, чтобы следить за дина. 
микой заболевания и оценивать зд. 
фективность лечения. Таким обра. 
зом, лечение осуществляется целе. 


направленно: 

— Самый существенный для на- 
ших читателей вопрос: какие забо- 
левания вы лечите? 

— В целом — любые. За исклю- 
чением тех, которые требуютхирур- 
гического вмешательства. С’ боль: 
шим успехом мы лечим нарушения 
иммунитета, вызывающие повторя- 
ющиеся воспалительные заболева- 
ния внутренних органов, синдром 
хронической усталости, неврозы, 
депрессии, связанные с нарушений: 
ем работы внутренних органов, 34° 
болевания щитовидной железы, #3" 
венную болезнь желудка и двенай 
цатиперстной кишки, заболеванйй 
печени, поджелудочной железы" 
кишечника, острые и хроничес®® 
заболевания легких, болезни жен: 
ской и мужской половой сферы № 
чеполовые инфекции, болезни 17 
чек, головокружения, головные а 
неясного происхождения, 38°”. 
вания суставов и позвоночник и 
пертоническую болезнь, ыы 
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— Вопрос требует уточнения. 
Дело в том, что снижение мышечно- 
го тонуса и поражение суставов, ав 
более запущенных случаях — нару- 
шение походки и координации дви- 
жений, наблюдаются при различных 
заболеваниях, таких, например, как 
рассеянный склероз, болезнь Бех- 
терева, ревматоидный артрит, по- 
лиостеоартроз, остеопороз ит.п, Но 
причины возникновения этих забо- 
леваний различны. Поэтому необхо- 
димо провести диагностическое ис- 

следование, выявляющее индиви- 
дуальные особенности механизма 
развития (патогенеза) конкретного 
заболевания. Определив индивиду- 
альные нарушения и сбои в работе 
органов, мы, используя разработан- 
ный в нашей клинике метод, имеем 
возможность восстановить нару- 
шенные функции суставов, повы- 
сить мышечный тонус и т.д. Но мно- 
гое зависит от своевременно и пра- 
Вильно поставленного диагноза. 
Особенность нашего метода и со- 
Стоит в том, что он позволяет точно 
диагностировать болезнь задолго 
40 появления ее явных признаков и 
вовремя принять необходимые ме- 
ры. Поэтому важно заранее побес- 

Покоиться о состоянии своего здо- 

Ровьяйи при появлении признаков 

Ухудшения самочувствия пройти 

профилактическое обследование. 


— В одной из популярных теле- 
ач рассказывалось о_судьб 


НОГО из самых известных актеров 


И вого кинематографа, великог 


У вал трагический слу- 


м собст- 
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венные оригинальные методики для 
лечения и реабилитации таких боль- 
ных, втом числе после инсульта. По- 
давляющее большинство наших па- 
циентов, потерявших способность 
двигаться в’результате инсульта, 
после проведенного курса лечения 
полностью восстановились и верну- 
лись к полноценной жизни. Единст- 
венное, что требуется от пациента, 
это не терять верув себя и проявить 
упорство и терпение. 

— А беретесь ли_вы_за лечение 
рассеянного склероза, ‘болезни 
Альцгеймера или _болезни_Паркин- 
сона? 

— Да, у нас разработаны! ком- 
плексные методы лечения этих тя- 
желых заболеваний. И должен ска- 
зать, что результаты довольно об- 
надеживающие. Несколько меся- 
цев назад к нам привезли сорока- 


двухлетнего 
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он почти ни- Ш. ПУЧ е е8 

ел 

чего не ней 
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ствия аппе- ПРИ ЛЕЧЕНИИ 

тита, не мог 

самостоятельно передвигаться, 


находился в депрессивном состоя- 
нии — по существу, утратил инте- 
рес к жизни. После проведенного 
курса Валерий буквально возро- 
дился: сейчас проходит без посто- 
ронней помощи уже 100 метров из 
800, составляющих его ежеднев- 


ем 
шечный тонус, увеличилоя 0бЪ2Н 
мышечной массы, ТТ сие я 
ординация движений И зр а 
главное, Валерий обрел У и 
ность в том, ЧТО, следуя нашим Е 
комендациям, он сможет успеш Ў 
бороться с недугом и вернуться 


нормальной жизни. е 
—Ие ин вопрос. Во сколь 


ко обходится исследование на ва- 
? 
шем уникальном оборудовании: 


= Недешево, — три тысячи де- 
вятьсот рублей. Однако, учитывая, 
что пациент получает письменное 
заключение о состоянии каждого 
органа и организма в целом, по- 
дробнейшую консультацию и реко- 
мендации специалистов, более то- 
го, на него заводится видеоистория 
| болезни — такая стоимость обсле- 
дования нам кажется не слишком 
высокой. 

Мы придерживаемся системно- 
го подхода при диагностике и при 
лечении заболевания, тоесть про- 
водим диагностику всех органов и 
систем организма во взаимодейст- 
вии и лечим не отдельно взятый ор- 
тан, а весь организм в целом, при- 
ВЫ передовые мето- 

е комплексное ме- 


дикаментозное лечение с использо- 
ванием самых 


_ „4 


пользе физических Упрау, 
О нений знают все: Некоторы 


из тех, кто заботится о своем з А, 


ровье, ежедневно делают зара Е: 
ку, другие раз-два в неделю. зану. 
маются на тренажерах, третьи бе. 
гают. Даже самые ленивые пред. 
почитают иной раз пройтись вбь. 
стром темпе несколько остано- 
вок, вместо того чтобы проехать 
на автобусе. Мы тренируем мыш: чт. 
цы рук, ног, торса, но почти никто на 
из нас не задумывается, что и на- пе 
шим глазам также требуются уп- кан 
ражнения. Мышцы глаз, каки лю: ны 
бые другие, нуждаются в постоян- те 
ном тренинге ску 
т, ОДЕ 
Универсальный комплекс упра хаа 
нений для глаз, который предлагат ел 
ется вашему вниманию, разработан ре 
в реабилитационно-диагностичес- та 
ком центре “Эмедина”. впр 
Если вы устали или, наоборот 
перевозбуждены, если у вас болят ум 
от напряжения глаза, закройте ИХ к 
ладонями и, оперевшись локтями друг 
стол, спокойно посидите 10-15 МИ: Яо 
нут. Это хорошо известное иэффе* жс 
тивное релаксирующее (расслабля: и 
ющее) упражнение для глаз. уе 
Для снятия напряжения ПР! а 
утомлении глаз утром после УМЫ! мыш 
ния или вечером перед сном ой 2 
на низкое кресло, расслабьтес» , плеч 
проделайте следующие упражнен а напр 
1. Быстро-быстро мигайте А Жите 


чение 1 минуты. Упражнение 
Собствует улучшению кров00 
щения в области глаз. 

2. Крепко зажмурьте глаза нй 
Секунд, а затем откройте ихна" 
время. Повторите 5-7 раз. 
ражнение Укрепляет мышЦ 
Способствует улуч нию 
Ращения и расслаб. 


бра 
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‚ ПОСТОЯН- 


екс упрах- 

предлага- 
зазработан 
гностичес- 


наоборот 


чтобы почувствовать напряжение 
на переносице. Расслабьтесь. Те- 
перь напрягите мышцы на скулах, 
как будто вы растягиваете их в раз- 
ные стороны. Расслабьтесь. Делай- 
те движения бровями и мышцами 
скул сначала по очереди, а затем 
одновременно. Если у вас хорошо 
все получается, попробуйте еще 
усложнить упражнение: одновре- 
менно с бровями и скулами двигай- 
те глазами вверх-вниз и влево- 
вправо. 

Мышцы глаз осуществляют слож- 
ные движения: когда фокус зрения 
меняется, одни мышцы напрягаются, 
другие же расслабляются. Цель дан- 
ного упражнения 
— напрягать все 
Мышцы глаз. и на- 
Учиться чувство- 
Вать движения 
Мышц вокруг глаз. 

4. Расслабьте 
плечи. Руки, не 
Напрягая, поло- 
Жите на подло- 
Котники кресла. 
(Редставьте себе, что 
ПУ вашего носа 

Е иена дирижер- 

алочка. Соответству- 
бразом двигая голо- 
исуйте этой палочкой ле- 
ую мерку — знак беско- 
суйте разные восьмер- 
ьшие, вытяну^ 


ГИМНАСТИЫО (ик гид 


тые или, наоборот, с правильными 
окружностями. Чертите восьмерки в 
проеме окна, на двери, на предме- 
тах, удаленных отвасна разное рас- 
стояние, а также просто в воздухе. 
Выполняя упражнения, моргайте — 
чаще, чем обычно. Обратите внима- 
ние на то, как легко при этом пока- 
чивается ваш затылок. 

Через какое-то время закройте 
глаза и представьте, что дирижер- 
ская палочкаувас на носу преврати- 
лась в кисточку. Теперь начинайте 
“разрисовывать” все окружающее 
вас пространство лежащими вось- 
мерками своих любимых цветов. 
Это упражнение способствует рас- 

слаблению мышц 
| затылка, улучше- 
нию кровообра- 
щения в зритель- 
ных центрах голо- 
, вного мозга, ак- 
| тивизации работы 
обоих полушарий. 

Этот простой 
комплекс упраж- 
нений улучшит 
зрение и укрепит 
мышцы глаз. Кро- 
ме того, он помо- 
жет снять напря- 
жение после тру- 
дового дня, рас- 
"слабиться = 
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С (до 59 мг%), фолиевой кислоты. 
Мои соседи по даче устраивают 
целую мусорную кучу из целебней- 
ших вершков овощей. Я же с поль- 
зой для здоровья использую ботву в 
различных салатах, готовлю из нее 
ботвиньи, считавшиеся когда-то на 
Руси деликатесным ресторанным 
блюдом, окрошки, щи, борщи... д на 


зиму, когда особенно н 


едостает ви- 
таминов, 


квашеные листья ре- 
Ожно варить первые 
{ делают в Финляндии. 
ИМО только запомнить 
т перед любой заго- 
КИВ Карство” надо как 
и вь Ушить. Утол- 


"как это 


я 


я) 

НЬ 

бные отходы Г 

е Я 

кає 

О, герою русской сказки, пришлось делить с медведем ЛИ: 

ааа МУЖИ в вел дело, что медведь получил толь- нун 

урожай репы. Хитрый мужик А 009 ЕРИ их, Мы чао ои е 

с с. в — отправляем в отходы ботву огород: пок 

ИА иіне)только ее, нои кожуру овощей и ИВ; ктов. А ведь они дЕ 

не менее полезны, чем сами плод = 

Листья моркови, свеклы, редиса, щенные и мясистые части, напри- Е 

редьки, репы, брюквы по многим мер верхние листья капусты, лучше ни 
компонентам химического состава порезать, чтобы они не загнивалии г 

превосходят сами корнеплоды. В не плесневели. У 

ботве свеклы, например, гораздо Процесс заготовки сырья сам по! 
больше, чем в самой свекле, расти- себе тоже очень полезен, поскольку ник. 
тельных белков, каротина, витамина в помещении, где оно обрабатыва- ВЫ 07 


ется, создается экологически бла" Е‹ 


гоприятный, оздоровительный ми или 
роклимат, повышается влажность ингал 
воздуха. Кроме того, живая биомаса отход 
са выделяет фитонциды, обладаю” дола 
щие бактерицидными свойствами: СТрюл 
Вспомните, как легко дышится #8 Залив 
закрытых колхозных рынках осенё®, Е 200ге 
когда прилавки ломятся от обИЛИЯ К С 
овощей и фруктов. ел оо 

А что делать с увядшими, пож С Ф Е 
тевшими, засохшими листьями 7 р З 
кожурой корнеплодов и ФРУ аб У 
Все это тоже можно употр ео | Д 


пользой для здоровья, При! ото 
целебные отвары. Такими отв 
Полезно полоскать рот для УК 
ния десен, мыть голову дл 

НИЯ роста волос, умыватьб 
проблемной коже, испольЗ 


Медведь, 
пУчил толь. 
Поступаву 
тву огород. 
. А ведьони 


асти, напри 
пусты, лучше 
› загнивали! 


лечебных ваннах. Они предупреж- 
дают образование мозолей и тре- 
щинна ногах, лечат грибковые забо. 
левания. 
Отвар для ополаскивания головы 
я делаю так. Надо взять заготовлен- 
ные отходы (если их недостаточно, 
можно добавить лекарственные 
травы, срок годности которых исте- 
кает) и заполнить ими на 4/5 пяти- 
литровую эмалирован- 
ную кастрюлю. Залить 
водой, чтобы она только 
покрыла сырье, для по- 
лучения концентриро- 
ванного отвара. Поста- 
вить кастрюлю на огонь, 
довести воду до сильно- 
го кипения и выключить. 
Настоять в течение су- 
ток. Затем процедить и 
поставить в холодиль- 
ник. Перед мытьем голо- 
вы отвар подогревают. 
Если у меня простуда 
или насморк, я делаю 
ингаляции с целебными 
отходами. Для этого за- 
полняю сырьем ту же ка- 
Стрюлю на три четверти, 
Заливаю водой, ставлю 
на огонь и довожу до кипения. За- 
тем снимаю кастрюлю, накрываюсь 
полотенцем и дышу целебным па- 
ром. Чтобы повысить лечебный эф- 
Фект, в разогретый отвар добавляю 
Е кончике ножа вьетнамскую мазь 
Звездочка”. Две-три такие проце- 
Зуры — и простуда отступает. По- 
ледние 25 лет для лечения подоб- 
а аболеваний я пользуюсь толь 
Им природным лекарством: 
`_ Охожую процедуру я делал 
“ного лет ‘назад, когда страдал гез 


Оооо 


мо 
А. Соорудил подходящую. 
кость с небольшой отдачей тепла 


в окружающую среду, заливал ее го- 


рячим отваром всевозможных 


овощных отходов, садился на им- 
провизированное сидение, укрыв- 
шись одеялом. Правда, в процессе 
лечения надо соблюдать одно пра- 
вило: после каждого посещения туа- 
лета нужно обмывать анус холодной 


водой и тщательно вытирать поло- 
тенцем. 

Недавно в одной из газет я про- 
читал, что одна знаменитая супер- 
модель два раза в месяц делает 
омолаживающую кожу процедуру, 
используя сваренные вместе с ко- 
журой овощи. Из них готовится пю- 
ре, которым она обмазывает всете- 
ло, после чего заворачивается в по- 
лотенце на несколько часов. Она 
уверяет, что после такой процедуры 
кожа} становится упругой, эластича 


у младенца, исче- 


ной и нежной, как 
пятнышки, 


зают все ее дефекты: 
прыщики, сыпь и Т.Д. Е 
Из сваренных отходов овощей И 
фруктов можно делать косметичес- 
кие маски, аппликации на больные 
участки тела, использовать их вме- 
сто лечебных грязей. Мне, напри- 
мер, для снятия усталости и тяжес- 
ти в ногах хорошо помогает отвар 
из картофельной кожуры. Вечером 
перед сном отвариваю картофель- 
ные очистки в небольшом количе- 
стве воды. Пока они еще теплые, 
обкладываю ими ноги до колен, за- 
ворачиваю полотняной тканью, 
слегка забинтовываю и ложусь 
спать. Утром в ногах такая лег- 
кость, что хочется летать! 

Целебна и кожура цитрусовых, 
которую также обычно выбрасыва- 
ют на помойку. Содержащийся в 
ней гликозид геспередин, по хими- 
ческому составу близкий к рутину, 
укрепляет стенки кровеносных со- 
судов, поэтому ее особенно можно 

рекомендовать пожилым. Кожуру 


езанной 'ко- 
т домашнюю 


№ «Е 
выпечку, мороженое, Фруктовые 


салаты. 
Особенно хочу обратить внима, Е. 
ние на кожуру мандаринов, которуо 
выбрасывают всегда. И зря. Она со. 
держит сахара, органические кисло. 
ты, главным образом лимонную 
эфирные масла. Кроме того, в ней 
есть витамины С, Ри провита. 
мин А, особенно! необходимые нам 
зимой и весной, аименно в этовремя 
прилавки завалены мандаринами, Не 
Фармацевтическая промышлен- 
ность использует кожуру. мандари- 
нов в сочетании с некоторыми ле- зг 
карственными растениями для! по- 
лучения горьких настоек, повышаю- | 


щих аппетит и улучшающих пищева- все 
рение, смягчающих кашель и спо- вых 
собствующих лучшему отхождению том 
мокроты при трахеитах и бронхитах, ЖИ - 
А при изготовлении сиропов, улуч- ка и 
шающих вкус лекарств, померанце- меч: 
вую корку иногда заменяют мандах ЯВл; 
риновой. пол! 
Апельсины желательно, съедать Зыр 
целиком, вместе с кожурой, особен" Обн 
но в сезон простуд. Также сле? ке 
дует поступать и с лимоном, В а | 
кожуре которого витамина С 08 
гораздо! больше, чем ві МЯКОТИ! БА 

При этом совсем не обязатель ах 

но съедать кожуру всего плод Го ву 

— достаточно одной десято ВЯТСя 

его части в день. Зают, 

Все, что даетінаміприро2% Зате 

можно, использовать для соб! Юто 
ственной пользы. То, Ч10. Ви Ђибу 


и 
привычно, считаем ненужным 
4 


ВЫбрасываем, на самом деле 
ется ценным сырьем, помогаюши 
поддерживать себя в хорошей ® 
Ме. Так что, может быть, 
был хитер сказочный! мужи 


‚ ПОВЫШак- 
ИХ пищевг- 
зель и сп 
отхождению 
л бронхита» 
эопов, УЛ 


Елена Роговская 


Рездесущий Грибок 


Ходить босиком полезно — это один из лучших способов закаливания. 
Не менее полезно плавать в бассейнеи паритьсяв бане = кзакаливанию 
присоединяется тренировка разных систем организма. Но вот беда: при 
ходьбе босиком по влажному полу в бассейне или бане есть опасность 
заразиться грибковой инфекцией — микозом (или эпидермофитией) 


Микроскопический грибок чаще 
всего внедряется в кожу межпальце- 
вых складок на ногах. Первые симп- 
томы — шелушение и отслоение ко- 
Жи — не слишком беспокоят челове- 
ка и потому иногда остаются неза- 
меченными. Затем в этих местах по- 
являются маленькие пузырьки, на- 
полненные жидкостью. Когда пу- 
зырьки вскрываются, на их месте 
Обнажаются участки воспаленной 
кожи и трещины, которые боляти зу- 
дят. Болезнь может затихать и обо- 
Стряться, но если ее не лечить, со 
временем инфекция может распро- 
страниться и на ногти. Явный при- 
Знак этого — изменение их внешне- 
Го вида. Ногти меняют цвет, стано- 
вятся тусклыми, бугристыми, покры- 
Ваются серо-желтыми чешуйками. 
Затем ногтевые пластинки утолща- 
Ются, разрыхляются и крошатся: 

РИбковая инфекция может пора- 
Зить не только стопы, но и Кисти: 
Ме Грибок обладает способностью 


педикюрные и маникюрные при- 
надлежности, обувь, носки, поло- 
тенце. Чаще всего грибок подхва- 
тывают в тех местах, где занимают- 
ся спортом или укрепляют здоро- 
вье, — в спортзале, бассейне, бане 
(в Америке микоз даже называют 
“стопой спортсмена”). Зараженные 
чешуйки, попавшие на пол, легко 
прилипают к влажной коже, поэто- 
му и поражаются в первую очередь 
именно стопы. К тому же грибок 
прекрасно себя чувствует в теплых 
и влажных местах. 

Если признаки грибковой ин- 
фекции обнаружены вовремя, мож- 
но избавиться от них и в домашних 
условиях. Для этого необходимо 
срезать инфицированные участки 
ногтевой пластины и обработать 
кожу вокруг ногтя и все поражен- 
ные места противогрибковым 
(фунгицидным) составом. В по- 
следнее время появилось много 
антигрибковых мазей и растворов, 
есть в продаже и специальный ле- 
чебный лак для ногтей. _ м 

Самые доступные из мазей — 
дегтярная и серная. В незапущен- 
ных случаях помогает даже пр 


И чет 


или фукорцин (жид- 


кость Кастеллани). Но если пораже- 
ние глубокое, придется использЗо- 
вать такие противогрибковые мази, 
как “Ламизил”, “Эконазол”, “Клот- 
римазол” или “Низорал”. Причем 
лечение предстоит длительное. 

А те, кто хочет защитить себя от 
возможного заражения, могут вос- 
пользоваться такими советами: 

‚Перед тем как отправиться ма 
пляж, в бассейн или в баню, покрой- 


настойка йода 


Советует дерматолог 


1. Раз в неделю делать теплую (38-40 гра- 
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те ногти на ногах и руках обычны, 
бесцветным лаком — он защитит б 
от проникновения инфекции. 

„В тех же целях можно Смазать 
межпальцевые складки и лунки Ног. 
тей на ногах луковым соком (натрите 
луковицу и отожмите через марлю), 

„Тщательно вытирайте ступни 
после плавания или мытья, особен. 
но область между пальцами. 

-После посещения бассейна или 
бани протрите кожу на стопах бор. 
ным спиртом или 
раствором! столово- 
го уксуса (1 ст. ложка 
на стакан воды). 

Старайтесь не 
носить слишком тес" 
ную обувь и резино- 


дусов) мыльно-содовую ванночку для ног (1 ст. 
ложка питьевой соды и 20 гхозяйственного мы- 
лана 1 лводы). После нее необходимо тщатель- 
но удалить маникюрными кусачками и пилочкой 
пораженные части ногтей. Эту операцию надо 
проводить в течении 2-3 месяцев, не давая от- 
растать ногтям. 

2. Все ногтевые пластинки и пораженные 
участки кожи дважды в день смазывать одним 
из фунгицидных растворов: жидкостью Кастел- 
лани, 9%-ным столовым уксусом или 2%-ной 
настойкой йода, чередуя эти средства каждые 
две недели. 
оо 

режного №1-4, нитрофун- 


гин, мази “Микосептин” “М 
икозолон”, “ 
мазол” и др. ть, 


3. Обработать 
формалина или 5% 


$ 0-01 ЭМО + 0101 ЗИОаХ + 0101 ЗМОЧУ +0101 МОЧУ 


вые сапоги — в них 
ноги “не дышат”. Ре- 
зина и синтетика соғ 
здают вокруг стопы 
микроклимат, иде- 
ально подходящий 
для размножения 
грибковой инфек= 
ции. 

. Оказывайте 
предпочтение хлоп: 
чатобумажным н0б” 
кам и меняйте их 
ежедневно, а При 
потливости ног = 
несколько раз 8 
день. Ноги всегАа 
должны оставаться 
сухими. 

-Отложите п0с®” 
щение бани или 620 
сейна, если заме 
ли, что на подошв 
появились трещин 2? 

„Насколько |. 
воляют оботояте ое 
ства, старайтес 
сить открытую: а 


АТЬ СлиШКоМте; 
обувь и резу 
сапоги — вж 

л “не дышат", № 

а и синтетика о 

ют вокруг ст 

‹роклимат № 

но подходя 


размнохй! 


у инфе 


‚бковой 


б стриваемую обувь, например сан- 
ии или шлепанцы на босу ногу. 
„Почаще меняйте домашние та- 

почки: м 
„Не пользуйтесь чужими ножни- 

цами для стрижки ногтей, по- 

лотенцем, тапочками. 

‚Тщательно мойте 
ванну после каждой ги- 
гиенической проце- 
дуры. 

Правила просты, и 
если их соблюдать, 
грибковая инфекция 
наверняка минует / 
вас. Правда, следует 
учитывать еще одно 
соображение. Любой 
инфекции более подверже- 
ны люди с пониженным иммуните- 
том. Поэтому, если у вас появились 
грибковые заболевания, это может 
быть сигналом о необходимости ук- 
репления защитных сил. 

Считается, что грибковые забо- 
левания возникают 
Из-за пренебреже- 
ния гигиеной. Одна- 
ко, помнению совре- 
менных врачей, при- 
чина может быть 
прямо противопо- 


са 
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потеют, стираются, “не 
дышат”. Это дает ос- 
нование отнести ми- 


няет, почему они про- 
цветают в цивилизо- 
ванных странах. Прав- 
да, возглавляет список 
стран, в которых наиболее 
распространена грибковая 
инфекция, наша не слишком благо- 
получная Россия. На втором месте 
— Чехия, за ней следуют Венгрия, 
Польша и Люксембург. Самой здо- 
ровой в этом отношении признана 
Испания. 


Советует народная медицина 


.Налить в тазик З л воды и растворить в них 
3 ст. ложки соли. Добавить в раствор несколько 


ложной: частое при- 
менение мыла ос- 
Лабляет естествен- 
Ную защиту кожи и 
Способствует про- 
Никновению. грибко- 
вой инфекции. В ко- 
э лишенную нор- 
альной микрофло- 
ВЫ, болезнетворные 
ИКроорганизмы, в 
числе грибки, 
проникают а 
Ома ого многие 
Рматологи; счита- 
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крупинок марганцовки: В этом растворе Р 
минут держать стопы, пораженныегрибком. По- 
сле такой ванночки насухо вытереть ноги, тща- 
тельно осушая кожу между пальцами. Улучше- 
ние наступает после нескольких процедур. 

„ Смочить ватный тампон йодинолом (он 
продается в аптеке), приложить порой 
му ногтю и закрепить пластырем: е сним. 4 
течение нескольких дней. После этого смо 
чить тампон подсолнечным маслом и так же 

но закрепить на ногте. Через 3-4 дня но- 
нале о и:безболезненно снять, по- 


можно легк 
оар за край. На ‘его месте вырастает новый, 
т 


здоровый ноготь. 


Мария Крымова 


очищения кишечника, 


Чтобы промыть кишечник, я вы- 
полняю очистительные процедуры по 
типу йоговских. Пью кипяченую соле- 
ную воду (на литр воды — 1 ст. ложка 
соли). В зависимости от веса воды 
потребуется литр, полтора или боль- 
ше. Я, например, при весе в 80 кгвы- 
пиваю три литра. Пить надо посте- 
пенно, по одному стакану. После каж- 
дого стакана необходимо выполнить 
четыре упражнения, желательно в 
быстром темпе. Вот эти упражнения. 

1. Стоя, ноги на расстоянии 30- 
35 см, ступни параллельны. Поднять 
руки, переплести пальцы, вывер- 
нуть ладонями вверх. Выполнять на- 
клоны вправо и влево — поч 
раза в каждую сторону, 
Это упражнение открывает при- 
вратник желудка, и вода поступаетв 
) двенадцатиперстную кишку. 
2. Стоя, ноги на расстоянии 30- 
М; ступни параллельны. Вытя- 
"равую руку в сторону на уров- 
ВУЮ согнуть в локте и 


леву 
авую ключицу, Де- 
5 


етыре 


Как я очищаю организм 


Марии Константиновне Крымовой 92 года. ВОНИ 208 о и > 
тала учительницей в школе — преподавала т А. р = 
сий, практически ничем не болеет, держит ста А ВА 
очков. Редко кому в таком возрасте удается сохр: В 
ность, оптимизм, желание заниматься своим зд ара я де 
помогать другим. Мария Константиновна рассказь Д 

помогающем ей поддерживать хорошее 

самочувствие 


лать рывки левой рукой назад, смо- 
тря на кончики пальцев. Выполнить 
четыре раза, быстро поменять руки 
и то же самое повторить в правую 
сторону. 

При этом упражнении вода ПОД 
ступает из двенадцатиперстной 
кишки в тонкий кишечник. 

З. Лечь на живот, руки по ВОЗ: 
можности выпрямить, уперетьсяно: 
сками в пол, бедра от пола не отры* 
вать. Повернуть туловище вправо и 
посмотреть на левую пятку. Сделать 
четыре поворота, затем то же самое 
— В левую сторону. 

При этом упражнении вода 0002 
двигается по тонкому кишечнику. 8 
толстый, 


%. 


Ф 
4. Стоя, ноги чуть шире плен 
Ски повернуть немного внутрь ПР 


аг 
сесть, одновременно, поворачи 


ает о меток 
зать хороше 


/кой назад № 
цев. Выполн® 


двига 


правое бедро будет надавли- 
ать на живот. Сделать по четыре 
за в каждую сторону. 
При этом упражнении вода про- 
ется по толстому кишечнику, 
после трех-четырех выпитых 
стаканов появляется первый позыв 
в туалет. Это нормально. Такие по- 
завы будут возникать периодичес- 
ки. (Желательно только не пользо- 
ваться туалетной бумагой, лучше 
подмываться теплой водой.) Опо- 
рожнив кишечник, надо продолжать 
пить воду и делать упражнения до 
тех пор, пока не выйдет вся “черно- 
та", которая обычно появляется по- 
сле шестого стакана, когда начина- 
юточищаться желчные пути, и выхо- 
дящая из вас вода не станет чистой. 
Хочу обратить внимание, что та- 
кое очищение противопоказано при 
любых острых заболеваниях желуд- 


ка, колите, гастрите, язве желудка. 


и и аннат кишки, ра- 
‚ камнях в желчном пу- 
зыре или почках, при туберкулезе. 

На всю процедуру у меня уходит 
приблизительно два часа. Начинаю 
очищение, как правило, вечером, 
часов в пять. Утром в этот день съе- 
даю легкий завтрак, но не обедаю. 

Закончив, сразу выпиваю стакан 
апельсинового сока и больше уже 
ничего не ем. На следующий день — 
легкий завтрак (2 ст. ложки риса, за- 
моченного накануне, с 50 гтоплено- 
го масла) и легкий овощной обед. А 
уже на третий день можно питаться 
как всегда. 

Очищение соленой водой я про- 
вожу один раз в полгода. Это помо- 
гает мне поддерживать здоровье и 
вселяет уверенность в том, что и 90 
лет — не возраст. 


КИШЕЧНИКА 
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЧИЩЕНИЯ 


Поможем доуг поугу. М 


ёў “Моему сыну 15 лет. После перелома ноги у него началось воспаление к 
кости. Поставили диагноз “остеомиелит”. Ни лекарственная, терапия, ни 
операция не дали кардинального улучшения. Если кто-нибудь знает какие. е 


нибудь нетрадиционные методылечения, будем благодарны за любой совет" 


141400:'гХимки Московской обл. 
проспект Мира, 10-8 


Казарова Н.Н. ел 
25 “Мне 44 года. Пятнадцать лет я болею системной красной волчанкой (с НИ 
поражением сердца, почек, суставов). В течение 12. лет ежедневно та 
принимаю преднизолон, но заболевание прогрессирует. Может, кто-то 
справился с этим заболеванием и поможет мне советом”. ка 
191123 С.-Петербург, тел 
до востребования 


Стругова Галина Федоровна 


ско 
2 “Моей сестре 48 лет. Не так давно она обнаружила, что у нее стали 
редеть волосы и образовываться плеши, причем довольно заметные. Для 
нее это большая трагедия. Пожалуйста, помогите, если кто-нибудь 
справился с аналогичной проблемой”. 
Семенова Н.В., гМосква 
“ < м о, 
ёў “у моей 4-летней дочери на лице появилось белое пятно. Врач 088 
ДЕЕ диагноз “витилиго”. Если кому-то удалось избавиться от этого те 
заболевания, пожалуй Е . 
р уйста, напишите мне. Буду благодарна". Тази, 
660092 гКрасноярск-92, а/я 7772 2 
Наталья Е 


ой волчанкой( 
пет ежедневю 
Может, кто 


29дороу ПРелОсти ног больные места мо 


утрам испытывает головокружения. 

1. Невставая с постели, растереть 
расслабленную левую кисть положить 
на основание черепа. Держать 10 мин 


и обратно, не касаясь ими головы. Дела 

канчивать у затылка. Затем провести ладонями по шее и оп 
3. Поглаживать голову, начиная со лба, че 

Закончить массажем плечевых суставов. 

4. Соединить подушечки безымянного и бо. 
ке. Остальные пальцы выпрямить. Держать ка 

Это упражнение выполняется, если голово 
ем мозгового кровообращения и при склерозе сосудов головного мозга. 

5. Подушечку указательного (или среднего) пальца соединить с основа- 
нием большого пальца на каждой руке. Большие пальцы слегка согнуть, ос- 
тальные — выпрямить. Держать как можно дольше, 

Это упражнение выполняется, если к головокружению добавляется дро- 
жание рук, шеи и головы. Е 

Упражнения 4 и 5 можно выполнять при всяком удобном случае: сидя у 
телевизора, стоя в очереди, в транспорте. 

Чтобы улучшение стало заметным, все упражнения надо выполнять не- 
Сколько раз в день по 30 минут хотя бы втечение недели. 


Ф.Х.Мусина, специалисти. 
по адаптивной физической культуре, 
Республика Башкортостан 


устить руки. 
рез макушку и затылок, к шее, 


льшого пальца на каждой ру- 
к можно дольше, 


кружение вызвано нарушени- 


Если потеют ноги 
Хочу ответить А.С.Гусеву, которого волнует проблема потливости 
а 2002 г) Предлагаю несколько!рецептов. Общая рекомендация 
Зательно ежедневно мыть ноги холодной водой. 
за Шательно вымыть ноги мылом. Затем на 1 
Скрепким раствором марганцовки. 
лать ванночки для ног из отвара коры дуба, 


0 минут опустить ступни в 


который готовится сле- 
пятка, нагревать на не- 


олее сильное средство — насыпат 


л Зе 

атак Продолжительное время: жно натирать свежими листьями. 

+ ге 

Ж [@): 10) 
ь. Елена Дрюцкая, Г. Кемеров 
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дан 
Рубрику ведет терапевт Евгения Шамаева си 
“Расскажите, пожалуйста, о нехирургических методахлече- МИ 

ния варикозного расширения вен и методах профилактики 
этого заболевания. Еще хотелось бы узнать, как подбирать ЭКЗ 
лечебные и профилактические гольфы и как их носить?" вах 
В.В. Матвеев, г. Орел 490 
80 ^ 
Повенам кровь возвращается к сердцу. Движению крови вверх, 7 
против действия силы тяжести, помогают клапаны, расположен: здар 
ные в венах. При варикозном расширении просвет вены увеличи* кон, 
вается, в результате чего венозные клапаны не смыкаются и Кровь Поло 
застаиваетсяівіногах. Из-за этого ноги отекают. необ 
Варикозное расширение вен лечат врачи-флебологи. Метод Деля 
выбирают в зависимости от. стадии болезни. Цель консервативно Лече 
го (неоперативного) лечения — Улучшение венозного кровообРа не 5 
щения в нижних конечностях. ў НЫЙ Г 
Уменьшение влияния силы тяжести. При варикозном расшир® м, 
нии веніне надо забывать о правиле, уменьшающем застой кров! цо 
в ногах: лучше лежать, чем сидеть и сидеть, чем стоять. ИСО с. 
зуйте любую возможность приподнять ноги: когда сидите, 078824 щи 
ноги на табуреточку, на ночь под ноги подкладывайте валик. | Ко А 


Гимнастика ‘для ног Полезны любые упражнения, КОТО 


выполняют лежа наіспине с поднятыми ногами, например "88 л 
сипед”. й 


Массаж. Выполняют от кончиков пальцев ног к пах 
бам. Руки при массаже должны двигаться ритми 


ьзуют бинты сред- 


‚ Бинты короткой растяжки 
н ] применяют для лечения осложненных форм хро- 
ническои венозной недостаточности, тромбозов глубоких вен, посттромбо- 


флебитического синдрома и лимфатической недостаточности. 


Лечебные колготы и гольфы выпускаются разного класса компрессии. 
Легкая компрессия применяется при склонности к отекам, для профилакти- 
ки варикозного расширения вен во время беременности и в начальной фор- 
ме варикозной болезни. Компрессия среднего класса необходима при ва- 
рикозной болезни, в качестве компрессионной терапии при флебосклеро- 
зировании или после флебэктомии. Эти колготы! или гольфы уравнивают 
давление в варикозных венах и ликвидируют венозную недостаточность. 
Сильная компрессия используется при варикозной болезни с трофически- 

ми расстройствами. 
ких мета анны трикотаж противопоказан при дерматитах, мокнущей 
дах п Я экземе, остром рожистом воспалении, инфицированных трофических 58 
поб? вах, тяжелых формах сердечно-легочной недостаточности и хронической 


Р 7 в берцовых артериях ниже 
„их НОСИТ артериальной недостаточности с давлением рц ртер 
г) Зо мм рт. столба. Е 
Матвеев, Лечебный трикотаж никогда не бывает тонким и прозрачным, так как г 
крові? здание высокого давления требует большого количества эластичных вол А 
нию ол ольку технология вязки специального трикотажног 
ас? Као шедешевутоск всего прочего при вязке 
ы, Р ел полотна гораздо сложнее, чем обычного: Помимо 
т вены Л 0? необ Б оделировать профиль ноги для того, ртозБудавлециеравцроеа 
ходимо М 
каюте" же ИО Эластичные бинты, гольфы и колготы для получения 
і м ИЕ ыкта надо носить постоянно: Например, ежедневное ноше- 
г Йй РЗ 
о: в ЙЯ х бинтовів течение месяца дает такой же результат, какмесяч 
бол рев" . 9 эластичны а, 
оно У ный прием а У. чение улучшает текучесть крови, тонизирует мы- 
о кр Медикаментоз аа пее проницаемость. 


ИТИ об стенку. БИЛО много противоварикозных средств, относя- 
00’ | ейчас в аптек 


|| вые добавки чаще всего представляют 
вкам. Шище 
ее ществ растительного происхождения. От лекарств 


и ве у 
КЕЕ Е и дозами активных веществ. Поэтому, чтобы полу- 
ни отлича! А 


лгоеівремя! і 
ать их следует до. 
и щуюся простоту подбора венотонизирующего средст- 
ажу! еделить весь комплекс лечебных мероприятий и. 
‚ния того или иного лекарственного средства. і. 


Для лечения варикозного расширения вен применяется метод скл 
зирующей терапии — введение врасширенные поверхностные вены опре, 
деленного препарата, который вызывает их слипание. Он прост, мало, ў: 
травматичен и дает хорошие косметические результаты. © помощью это. 
го метода “закрываются” те вены, которые уже расширены, но, к сожаль. 
нию, не ликвидируются механизмы, вызвавшие заболевание, поэтому сн 
малоэффективен в запущенных случаях. Хирургическая коррекция нару. 
шений венозного кровотока (флебэктомия) возможна на любых Уровняхи 
на всех стадиях болезни. 


“У моей семнадцатилетней дочери правая грудь больше левой, Что | 
можно предпринять, чтобы избавиться от этого недостатка?” 


В.К.В., г. Иваново й 

НИ 

Прежде всего проконсультируйтесь с гинекологом-эндокринологом, ДИ 

Обычно в таких случаях помогает прием в малых дозах женских гормонов в да 
таблетках (большие дозы могут привести к мастопатии). Гели нужного эф- не 

фектане дают. Если через 6 месяцев результата не будет, можно прибегнуть кр 

к пластической хирургии. Но советую строго оценить, следует ли идти на ск 

это. Различие в размерах груди есть практически у каждой женщины, Кто- ЩИ 

муже, как правило, квосемнадцати годам выраженная асимметрия грудных вед 

желез исчезает без лечения. 

ВЫ 

“Умоего младшего сына варикозное расширение вен семенного ка тел 

натика. Что это за болезнь? Можно ли обойтись без операции?" раз 

ГА.П., Пермская обл. СЩ 

Варикоцеле (расширение вен семенного канатика) — частое заболева- Нов; 
ние У молодых мужчин. Оно может быть вызвано неправильным строением Ной 

стенки вены, недостаточностью или отсутствием в ней клапанов или засто- вив; 
ем в почечной вене. Причиной сужения вены почки может быть ее нетипич* рии 

ное расположение, дефекты в строении, посттравматический рубец в зоне пре, 
почки или другое серьезное заболевание, которое выявляется только при Кра 

обследовании. Венозный застой в почке подтве белкаи Кӣ р 

эритроцитов в моче. рждается наличием не | 
че 

О соот по О 

но устранить причину застойных ИУ не требует, лелелиа дао то 

ры, тяжелые Физические нагрузки и ии в. маломотазу (хронически р ХА 

Хирургическое вмешательство др),и все встает на свое место тва ' 20; 

необходимо при нарушении качес 


рмограмма), 


ос |. 
роста пораженного яичка при половом созре ний! 


расширенных вен. Неизмененн вен» 


, Гели Нухиу, 
‚ МОЖНО Прибе 
`ледует ли ит 
ой женщины, Кт 
имметрия груд 


‚ен семени 
; операций Н 


Многие женщины 
воспринимают старе- 
ние кожи как траге- 
дию. Душа еще моло- 
да, чувства и эмоции 
не угасли, а лицо по- 
крывается предатель- 
ской сеточкой мор- 
щин. Разве это спра- 
ведливо? 

Для тех, кто хочет 
выглядеть привлека- 


тельно, придуманы 
разнообразные техно- 
логии омоложения. 


Сегодня они стали ос- 
новой очень прибыль- 
ной и постоянно раз- 
вивающейся индуст- 
рии. Чего только не 
предлагают салоны 
красоты и косметичес- 
кие клиники — хирур- 
гические и лазерные пластические 
операции, подкожные инъекции 
особых препаратов, вшивание золо- 
тых нитей, лифтинги, маски, кисло- 
родотерапию... 

Безусловно, эти процедуры в 
большинстве случаев дают хорошие 
результаты и пользуются В послед- 
нее время популярностью, особен- 
но у наших кинозвезд и эстрадных 
исполнителей. Однако для поддер- 
жания длительного эффекта проце 
дуры приходится через какое-то 


время повторять. Например, инъек- 
ции, расправляющие кожу в области 
самых глубоких морщин — носогуб- 
ных и на переносице, требуется де- 
лать каждые полгода. А если учесть, 
что один курс таких процедур стоит 
больше тысячи долларов, то стано- 
вится понятным, что доступны они 
далеко не всем. 

Размышляя над этим, я подума- 
ла, что в самой идее омоложения 
исключительно через внешнее воз- 
действие заложено некое коммер- 


м“ 


ческое лукавство. Это все равно, что 
вместо систематических физичес- 
ких нагрузок, лучше всего трениру- 
ющих мышцы тела, вам предлагают 
пользоваться одними растирками. 
Или когда для устранения какого-то 
недуга, от которого можно изба- 
виться, изменив образ жизни, на- 
зойливая реклама навязывает доро- 
гой препарат или пищевую добавку. 
На самом деле, никакие чудодейст- 
венные средства не помогут, если их 
не сочетать с постоянной и кропот- 
ливой работой над собой. 
Швейцарский косметолог Бени- 
та Кантиени пишет что надежно 
противостоять морщинам можно 
лишь с помощью тренировки лице- 
вых мышц. Исследовав сложней- 
шую анатомию мимических мышц и 
их взаимосвязь с эмоциями, она 
разработала особую гимнастику — 
фейсформинг, которая при условии 
регулярных занятий подтягивает ко- 
жу лица уже через месяц. 
Опущенные углы рта, отвислые 
щеки, второй подбородок, считает 
Бенита, это результат неправильной 
посадки головы и ослабления тону- 
са мышц, о которых большинство из 


нас не знает и использовать кото- 
рые не умеет. 


“Корона” на голове 


Прежде всего надо на- 
Учиться ощущать на голо- 


ве две области — “ве- 
н 


л 


чают за движения головы апер 
назад, повороты влевои вправо ца, 
сто напряжение этих мышц сл 


х Ужит „и 
едва ли не основной причиной голоз " 
вных болей по типу мигрени, В заты. тё! 
лочной области очень много тонких А 
нервов, связывающих лицо и руки, 10 
соответствующими отделами голо. си 
вного мозга. ле! 

“Венечная звезда” — это об. НИМ 


ласть на самом верху головы, иначе 
— область макушки. 
Сядьте в позу “портного” на пол нак 


или на подушку. Локтями можно куш 
опираться на колени, ступнями — в Т0! 
пол. Если можете, скрестите НОГИ, ва. | 
как при медитации. Но главное — НЫХ. 
сидите точно на копчике, чтобы он да, г 
мог без напряжения “перетекать” в голо 


сиденье. При этом спина сама будет В 


как бы вытягиваться. Подбородок райт 
расслабьте, рот слегка приоткрой- о 
те, дыхание свободное. ся, ‹ 
Растягивайте вверх позвоноч- ДВИЖ 
ник, словно резинку, от копчика че- е 
рез крестец, позвонки грудного от ЗВОН 
дела и шею. Мысленно продлители- 3 
нию позвоночника вверх и пред- ДЛИН! 
ставьте, что вы прикреплены к небу г 
за макушку, словно марионетка. плечу 
Свободно отведите плечи С 
назад и опустите их. Активно абр 
расслабьтесь, но не оседай- Люсть 
те вниз. Восстанавливаю= ся и 
щее расслабление под? < 


разумевает расслаб- 
ленную, но прямую 
спину. р 

Когда вы научи" 


тесь держать зат" 
н“ 


у вас п 
ощущение, # 


оние раз от раза, пока не 
ствуете на голове две области 

венечную звезду” и “затылочную 
$7 у". Это может быть чувство 
а или прохлады, напряжения, 


\ицо и о а или покалывания. Некоторые, 

ламу; пословам Бениты, ощущают в обла- 

“ам, сти “венечной звезды” как бы ма- 

= т ленькую корону. или крохотный 
ловы 2 нимб. 

" "нар Представьте себе, что от высших 
ного" нњ точек обеих ушных раковин у вас, 
ями м Ш как у марионетки, идут нити К ма- 

Ожно кушке и соединяются с золотой ни- 
Упа тью, на которой “подвешена” голо- 
“оТИТе ноги, ва, Теперь вообразите цепь крохот- 
главное — ных восьмерок, которая, как гирлян- 
е, чтобы он да, поднимается в небо. Пусть ваша 


›ретекать” в 
‚ сама будет 


голова следует за ней. 
Вдохните, выдохните и поста- 


1одбородок райтесь ощутить следующее: 
приоткрой" ‘ваш позвоночник растягивает- 
ся, становится свободным И п9- 
оно Движным; х ( 
поа че ‘голова “парит” на шейных по 
коп у 
н ат легким и 
Ву ели: ‘затылок становится 
оодлит ат длинным; и 
а. д9 бу "грудная клетка поднимае и 
ны КИР плечи расслабленно дада те р 
онетка: ди -мышцы лица все ое 26; 
ите плей слабляются: отвисают ЕА 
Актив! люсть и подбородок, о м 
их. Сейд!" ся уголки рта, глаза СДС олд 
не оливйо глубже во впадины, Та Зу 
ние т зе Давраи не сможете 


сего 
Скорее аита позвоночник И 


как “парит” голова. У мнО- 

И шея и затылок постоянно 
Де и ае а позвоночник привыч- 
аж оявите терпение и по- 
оѓсопнут обуждайте в них новые, 
зно забытые ощущения. 
требуется три за- 
а кому-то — и 
у С 


сразу распр 


РЯ ЕО" 
Е Е 


Почувствовать обе " 
ОЖИВИТЬ энергетические 


тивизирующие работу м 
жет такой прием, 


В том же расслабленном поло- 

о 
Л должая “смотреть 

на переносицу, Черезінесколько се- 
кунд возникнет ощущение луча 
энергии, выходящего пучком из глаз 
через переносицу. Теперь “раскачи- 
вайте” этот энергетический луч, 
двигая его крохотными восьмерка- 
ми все выше в небо. 

Научившись ощущать “звезды” и 
хорошо расслаблять шею, позво- 
ночник и мышцы лица, можно пе- 
рейти к первому упражнению фейс- 
форминга. 


звезды” и 
потоки, ак- 
ЫШЦ, ПОМО 


Научимся шевелить ушами 


Помните, водном 
из рассказов Чехо- 
ва мальчики от 
нечего делать 
пытаются шеве- 
лить ушами? Мо- 
жет, и вы когда- 
нибудь пробова- 
ли? 

Оказывается, 
если очень захотеть, 
этому можно научиться, воздействуя 
на некоторые мышцы, расположен- 
ные вокруг ушей. Кстати, эти же 
мышцы исключительно важны и для 
естественной подтяжки кожи. Таких 
мышц три, — объясняет Бенита Кан- ^ 
тиени. Определить их можно с помо- 
щью трех точек. Приложите кончик 
среднего пальца перед ушным от- 
верстием. Тут находится мягкая точ- 
ка, как бы легкое’ углубление (рис. 
2,а). Выощутите под пальцем еле за 
метное биение пульса. Чере. 

| ку проходит первая (п 


Рис. 2 


ная мышца, Она подтягивает муску- 
латуру нижней половины лица вверх 
к уху. 

Вторая мышца проходит за ухом. 
Определить ее поможет вторая точ- 
ка (рис. 2,5). Мягко проведите кон- 
чиком среднего пальца вдоль внеш- 
него края уха. Примерно через 
треть его контура вы снова почувст- 
вуете явное углубление, под кото- 
рым ощущается пульс. Развивая эту 
мышцу, вы научитесь управлять “за- 
тылочной звездой”. 

Третья мышца — над ухом. Два 
пульсирующих теплых углубления и 
здесь облегчат поиск. Поместите 
кончики среднего и указательного 
пальцев от высшей точки ушной ра- 
ковины вверх на ширину. пальца. 
Расстояние между ними — 1-2 см 
(рис. 2,с). 

Стимулируйте эти точки в тече- 
ние дня как можно чаще. Мягко кла- 
дите кончики пальцев на углубления 
и слабо-слабо посылайте импульс 
нажатия, пока мышцы не ответят. 
Сколько это будет длиться, зависит 
от индивидуальности. Есть женщи- 
ны, у которых мышцы сразу заявля- 
юто себе микродвижением, ау дру- 
гих в этих точках ощущается лишь 
напряжение. 

Для ускорения пробуждения 
мышц Бенита предлагает приду- 
мать какой-то образ. Сама она 
представляет, что будит шесть (по 
счету точек с обеих сторон) малень- 
ких ярких мотыльков. “Я стимули- 

рую эти точки, пока мне не покажет- 


ся, что я чувствую взмахи их крыль- 
ев”, — пишет она. 


>> 


П омните толстовский афо. 
ризм: "Все счастливые сө. 
мьи похожи друг на друга, каждая 
несчастливая семья несчастлива 
по-своему”? Так можно сказать и 
про детей: хорошие хороши Оди: 
наково, каждый трудный — труден 
по-своему. Один упрям, другой 
ленив, третий груб, четвертый за- / 
стенчив... Кажется, все просто, ( 
ленивого! надо сделать трудолю- 
бивым, упрямого — сговорчивым, 
жадного — щедрым, капризного 
— покладистым, словом, плохого 
— хорошим. Но’как этого добӣть- 
ся? Сами, наверное, знаете: уго- 
вариваешь — не слушается, по- 
вышаешь голос — не реагирует, 
накричишь — еще больше замы- 
кается в себе, 

Педагог Татьяна Шишова! и психо 
лог Ирина Медведева уже) две- 
надцать лет успешно работают с 
трудными детьми. Они нашли 
удачное решение этой непростой 

проблемы — кукольный театр. А 

актерами его становятся дети, 

нуждающиеся в психологической 

поддержке 


Ирина Медведева и Татьяна Ши- 
шова разработали метод, который 
назвали драматической психоэлег 
вацией (в переводе с латинского 
“психоэлевация” означает “ВОЗВЬ& 
шение души”). Их усилия направле* 
ны на повышение уровня личности 
ребенка. Мне ихидея кажется очен? 
увлекательной. Как это здорово 20 
помощью простейшего кукольного 


дельных кукол) исправлять 
характеры и лечить сер 
нервные расстройства! | 

— Наш лечебный театр 


›еагирует 
це замы- 


а ипсихо- 
уже две- 
эботают с 
и нашли 
епростой 
‚ театр. А 


пяна Абрамова 


] 


нных 92-летней одит 
й женщиной — Алек- 


Й й в доме 
сандрой Ивановной, жившей в ді 
КО Ом тиа 
Медведева. = Когда-то он ра са. 
ла модельером, а потом стал 79 
терить чудесных кукол из ненужн 

лек ую были И дворник с 
ЕЕ тлой, и толстая продав- 


шой ме 
а мороженого, и зеленая ло- 


с кукол, сдела 
нокой и больно 


ЛЕКАРСТВО ~ 


Фото Валерия Лиозно: 


шадь с фантастической гривой... Я 
представила себе, как обрадуются 
дети, увидев их. И сразу купила 
всех. Случилось это давно, с тех пор 
в нашем театре появилось много 
новых кукольных персонажей, но 
куклы Александры Ивановны “игра- 
ют” в нашем театре до сих пор. 

Как психиатр, я знаю, что дети с 
пограничным состоянием психики 


53 


(между дурным характером и болез- 
НЬЮ, поэтому сост 


СЯ пограничным) 
Метьте, “застенчи 
ОТ словосочет 


ояниеи называет- 
застенчивы. За- 
вый” происходит 
ания “за стенкой”. Вот 
предложить малышам 
то есть ширму, Спрятав- 
ее, дети с большей легкос- 
тью могут Раскрыться, а говоря от 
Лица куклы, получают ВОЗМОЖНОСТЬ 
взглянуть на себя со стороны и не 
обнажать негативные черты собст- 
венного характера. 

Дети с невротическими расст- 
ройствами отличаются от сверстни- 
ков тем, что у них какая-либо эмо- 
ция, например страх, преобладает 
над другими. Страх присущ всем — 
и взрослым, и малышам. Больше то- 
го, он помогает человеку выживать. 
Уневротиков же это чувство развито 
до такой степени, что буквально 
съедает их. Точно так же и застенчи- 
вость, если она гипертрофирована, 
не позволяет наладить нормальные 
отношения с окружающими. 

Конечно, очень постаравшись, и 
страх, и чувство стеснения можно 
подавить. Тогда сверхзастенчивый 
станет душой компании, а трус — 
признанным смельчаком. Но лич- 
ность все равно окажется искажен- 
ной, и патология проявится в чем- 
нибудь ином. Однажды сломленный 
характер не может быть вполне нор- 
мальным. Поэтому детскую натуру 
нельзя ломать. Это не значит, что 
дурным наклонностям ребенка надо 
потакать. Его необходимо воспиты- 
вать. Просто подход к воспитанию 
должен быть особенным. 

На наш взгляд, любой недоста- 
ток можно превратить в достоинст- 
“во, — продолжает Медведева. — 
олько надо не переделывать его, а 
ышать, то есть возводить недо- 

з степен ‘достоинства. Это и 


есть психоэлевация, К пример 
сверхзастенчивость — ЯВНЫЙ нед. 

статок. Давайте поднимем ан у 
Уровня положительного качества — 


скромности. У нас в театре застен. 9 
чивые исполняют роли скромнико и 
Есть дети, которые по всякому пово. ГА 
ду, а иной раз и без него, лезут в я 
драку. На сцене, вернее за ширмой Ф! 
любители помахать кулаками пре. №) 
ображаются в защитников слабых, ор 
Жадным мальчикам и девочкам при- СИ 
готовлены роли бережливых и щед- рб 
рых персонажей. НОЙ, 
Особое внимание уделяется де- 2001 
тям, которые стремятся к лидерст- тера 
ву. Индивидуалисты не СКЛОННЫ К лове 
сопереживанию. Дух соперничества Шен/ 
отделяет их от остальных. Поэтому Ыр 
надо расширить у них представле- (80Ю 
ние о категории “мое”. Чем больше Прав; 
людей окажутся в нее включены, НЯТЬ < 
тем легче будет псевдолидеру стать теру. 
настоящим лидером. Одно дело, Ес 
когда ребенок видит в сверстниках ются, 
соперников, и совсем другое — ког- ИЧТО | 
да считает их товарищами, которым ИЛИ л 
он, такой сильный и умный, должен Сано 
помогать. Татра 
Ирина Медведева и Татьяна Ши- мог 
шова всегда привлекают к работе ено 
родителей. Папы и мамы участвуют льны 
в занятиях наравне с детьми. Метод кол 
Медведевой-Шишовой можно на- К Ы 
звать индивидуально-групповым — љо 
в группе шесть-восемь детей одно: 4. ро 


тей 
го возраста, поскольку для ка 
разного возраста подбираются ре . 
ные варианты методики, и стольк 


раз в неделю, и для каждог В 
танника Ирина Яковлевна и 
Львовна сочиняют неск 
дов, которые те репетиру 

Сначала ребенок вме я 
телями делает из перч: 19) 


Ж 


персонаж театра 


всячески пакостит хозяину и по- 


ЧР. м 
А ет “вредные” черты характе- 
ых Б 


% 


соперничества 
1ьных. Поэтому 
их представле 
>”. Чем больше 
ее включены, 
долидеру ста 


6 в разные истории. Хозяин — 

сонаж всегда положительный, 
«элевированная” личность. Так ска- 
зать, идеал для подражания. В об- 
разе собаки психологи зашифровы- 
вают патологическую доминанту, 
выявленную в ребенке, то, от чего 
емунадо избавиться. Многие этюды 
строятся так, что ребенку приходит- 
сяиграть ихозяина, и собаку. Играя, 
ребенок как бы раздваивается: с од- 
ной стороны, он — собака, которая 
вобрала дурные качества его харак- 
тера, с другой — хозяин собаки, че- 
ловек положительный во всех отно- 
шениях. При этом по условиям пье- 
сы ребенок всегда очень любит 
свою собаку ине может прогнать ее. 
Правда, дети и сами не хотят прого- 
нять собаку, какой бы дурной харак- 
теру нее ни был. 

Естественно, дети не догадыва- 
ются, что их приводят к психологам 
И что во время игры их воспитывают 
или лечат Просто они знают, что 
становятся артистами кукольного 
Театра. Мотив очень весомый и для 
самогоупрямого ребенка. Одновре- 

: остоя 
менно это:и стимул ДЛЯ ави 
тельных занятий: В ДА ЕЯ 
кукольном театре длит «артис- 
ца, Когда он заканчивает оиа, 
ты» продолжают Ве меняются 

— Дети очень СӘ кукольном 
после занятий В а Ирина Мед- 
театре, — Рассказ рестаем удив- 
ведева. — МЫНЕ ТЕГИ транс- 
ляться, как ИГРЫ еа. даже самых 
формируют Л ИЯ девочек. 
трудных мальчик® 
Особе 


ет. Аплодисменты, 
№ эу ьи ў 


М характе- 

тся к нерв- 

Ным малышам, Такие дети а 
ся в большем внимании, чем другие, 
А спектакль — лишний повод похва- 
лить «артиста». Это’одна из допол- 
нительных возможностей психоэле- 
вации. 

Да и сама игра оказывает тера- 
певтическое действие. Ребенок, в 
отличие от взрослого, не может изо- 
бразить эмоцию, которую не испы- 
тывает на самом деле. Поэтому, 
чтобы показать зрителю благород- 
ные чувства своего персонажа, ма- 
ленький актер сам должен их пере- 
жить. Такое переживание действует 
на его душу самым положительным 
образом. Кстати, по’ ходу занятий 
корректируется и характер родите- 
лей. Творческий процесс делает 
взрослых мягче и улыбчивее. 

В оригинальном театре Медве- 
девой и Шишовой этюды строятся 
таким'образом, что`участники пред- 
ставления по-доброму смеются над, 
собственными недостатками. А это 
излечивает лучше всяких лекарств. 

Талант Ирины Яковлевны и Тать- 
яны Львовны кажется неиссякае- 
мым. Для каждого занятия они сочи- 
няют новые сюжеты, подсказанные 
поведением детей и рассказами ро- 
дителей, и вводят в игру дополни- 
тельных персонажей. Неизменно 
одно: во всех ситуациях дети спаса- 
ют друзей, совершая для этого по- 
двиги. Ничто так не возвышает ду- 
шу, как подвиг ради друга. и 

— Конечно, унас есть стандарт- 
ные. сюжеты, — говорит Ир 
Медведева. — Нов з; л 


каждого пишется отдельный сцена- 
рий и определяется его роль в 
спектакле. 

Это похоже на психологический 
детектив. Мы пытаемся разобрать- 
ся, в чем главная причина детской 
проблемы. К примеру, мама гово- 
рит: “Мой сын застенчив”. Мы за 
ним наблюдаем и приходим к вы- 
воду, что застенчивость здесь ни 
при чем. Доминанта — страсть к 
лидерству, которая скрывается за 
стеснительностью. Однако вскоре 
выясняется, что и это ошибка. На 
самом деле ребенок ревнует маму 
к младшему брату. Тогда доминан- 
той, с которой мы работаем, стано- 
вится болезненная ревность. При- 
ходится сочинять несколько сцена- 
риев, где мальчику предлагаются 
разные роли. Он попадает то в од- 
ну ситуацию, то в другую. В конце 
концов, ревность превращается в 
любовь. 

Ребенок с трудным характером 
эгоцентричен, он не умеет “влезать 
в чужую шкуру”. Предложите ему по- 
читать по ролям стихи, рассказы, 

сказки, где есть диалоги, пьесы, 
кстати, не обязательно детские. Это 
научит его примерять на себя раз- 
ные характеры в разных обстоятель- 
ствах. 

Кукольный театр можно органи- 
зовать и дома. Нужно только жела- 
ние и капелька воображения. На- 
киньте покрывало на спинку кресла, 
спрячьтесь за дверцу шкафа — вот 
вам и ширма. Возьмите любую иг- 
рушку — вот вам и кукла для театра. 
Куклы легко изготовить и самим по 
примеру “перчаточной собаки”. Де- 
Ти часто теряют перчатки, как пра- 

° ВИло, одну, а другая остается без 
дела. Ее легко превратить в любого 
| Здесь все зависит от вашей 


фантазии. Из какого угодно матери. ^ 
ала сделайте голову собаки илу 
мышки: Наденьте перчатку на в 
ребенка и насадите голову на сред. 

ний палец, тогда остальные пальцы 

станут лапами зверька. Кукла готова 

кигре. Такой театр. не требует много 14 
места, материальных затрат и спе- 
циальной подготовки. 

Можно сочинять и проигрывать 
те ситуации, которые обычно трав- 
мируют или самого ребенка, или ок- 
ружающих. Предположим, малыш 
любит подраться. Пусть в спектакле 
“драчуном” станет плюшевый мищ- 
ка, а сам малыш превратится в за- 
щитника тех, кого этот плюшевый 
забияка обижает. Если родителям 
нелегко самим выдумывать сюжеты, 
они могут воспользоваться игровы- 
ми этюдами из книги Медведевой и 
Шишовой “Хозяин и собака”. 

Воспитывая малыша, нельзя 
подходить к нему со стандартными 
мерками. Родители должны понять 
главное — надо не подавлять, а воз- 
вышать личность ребенка. Особен- 
но это касается детей с труднымха- 
рактером. 

Этика и психика, по мнениюИри- 
ны Медведевой, связаны между со- 
бой — чем благороднее человек, 
тем он здоровее. Сегодня принято 
считать, что для облегчения жизни 
человеку нужно раскрепоститься И 
смотреть на вещи проще. Неправда: 
Наблюдая за детьми, с которыми 
работают Ирина Медведева и атья` 
на Шишова, я пришла к выводу, ЧТО 


ское здоровье. И кукольный театр & 
ХО 

замечательный способ психок“" 

рекции. 
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ті ї Чепель, по образованию философ и психолог, много 
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ости в2ё Михаил Иванови истемы оздоровления — от древневосточных до 


ес о 
`непР ми лет изучает РР езулетате у него сформировался своеобразный 


к тат. современных: тво человеческого организма, не во всем совпадаю- 
ваи у ч00 взгляд на УС" СЕ пиями традиционной медицины. В частности, он счи- 
2 гах П А 
зво? 610 щий С ПОЕ - «то работе нашего сердца помогают... ноги. 
В парадоксально. Для начала следует признать, что из-за 
в Это утвер Е ямохождению нагрузка на сердце у человека увеличилась, 
2 И > ть кровь снизу вверх труднее — мешают силы гравитации. 
Фр” ВЕЕР иннее становились нижние конечности у человека, тем труднее 
кор И чем дл 


а сардихАОднакозамиллионы летучеловека выработались механиз- 
иг хо 57 


Миллионы лет назад, когда чело- 
век встал на ноги; потребность в их 
постоянной тренировке стала естест- 
венной и необходимой. Из-за того что 
сегодня мы пересели в автомобили, 
сердце вынуждено брать на себя до- 
полнительную нагрузку. Вот вам и ос- 
нова неуклонного роста сердечно-со- 
судистых заболеваний, ЯВЛЯЮЩИХСЯ 
главной причиной смертности в высо- 
коразвитых странах. 

Почему у пожилых людей ноги 
обычно стынут даже при нормальной 
температуре? Почему так распрост- 
ранены болезни ног? Понятно — из- 
за нарушений кровообращения. 

Чем больше человек двигается, 
чем лучше сократительная способ- 
ность мышц ног тем лучше они 
тренируют сердечно-сосудистую сис- 
тему, обеспечивая нормальную рабо- 
ту сердца и всего организма. И реко- 
мендация отсюда вытекает очень 
простая: чтобы дольше сохранить 
здоровье, нужно больше двигаться. 

Чтобы поддерживать нормальную 
работу сердца, хочу дать несколько 
советов пожилым людям. Никогда 
сразу не вставайте с постели. Снача- 
ла сделайте несколько простых 
упражнений для ног Потянитесь, под- 
нимите согнутые в коленях ноги и по- 
двигайте ими, какприезде на велоси- 
педе потом повернитесь на живот и 
еще подвигайте ногами. Только после 
того, как кровообращение в ногах 

Оживится”, можно вставать. 

бля улучшения кровообращения 
евно хорошенько (до ощуще- 
массируйте ноги от стоп 


годаря этому создается отрицательное давление. По мнению Ми 
Чепеля, кровообращению помогают и икроножные мышцы 


хаила 


ванной. Умываясь, топчитесь на ка- 
мешках, чтобы нагрелись подошвы, 
Такой массаж не только согревает 
ноги, но и активизирует множество 
акупунктурных (биологически актив- 
ных) точек, расположенных на по- 
дошвах, улучшая деятельность внут- 
ренних органов. Вместо гальки 
можно пользоваться специальными 


массажными ковриками или рези- 00! 
новыми шлепанцами с шипами, 2848 

Улучшить кровообращение по- №№ 
могают и контрастные ванночки. Но- МЛ 


ми. 
ги погружают попеременно то в го а.с 
рячую, то в холодную воду. Можно ТОЙ 


опускать только стопы, а можно де- гар 
лать ванночки до колен. Разницу кулату 
температур и длительность пребы- руля 
вания в холодной воде выбирайте в Дау 
соответствии с вашим состоянием Пержд 
здоровья. Вначале перепады темпе- Т 
ратуры могут быть небольшими, за- еее Ч 
тем их следует постепенно увеличи- 7А 


вать. Таким образом вы добьетесь № 
естественного разогрева за’ счет 7 
усиления кровообращения. А наде- | 
вая несколько шерстяных носков, 
чтобы согреть ноги, вы только уско- 
ряете увядание кровеносной систе- 
мы ног 

Попутно замечу, что полезно 
ежедневно растирать и кисти! рук, 
Тщательно массируя каждый палец: 
Это также позволяет повышать т0 
нус внутренних органов через сис: 
тему энергетических меридианов И 
биологически активных точек. С 
этой же целью растирайт 
всю поверхность ушной 

Однако уверен, чтов 


бращение по- 
> ванночки, Но- 
менно то в го- 
о воду. Можно 
ы, а можно де" 
олен. Разницу 


П евышать активность рук. У 
гих пожилых людей бывает как 
а наоборот: женщины, к примеру, 
могут подолгу сидеть за вязанием, 
прикотором работают пальцы рук, а 
ноги пребывают без движения. 
бамый простой и доступный для 
пожилых людей вид нагрузки на 
мышцы ног — это, конечно, ходьба. 
ЕЮ можно заниматься в любое вре- 
мя, влюбую погоду и в любом мес- 
те. Ежедневная ходьба в хорошем 
темпе — полноценная замена оздо- 
ровительному бегу. 

Известный пропагандист здоро- 
вого образа жизни Поль Брэгг, от- 
дававший предпочтение именно 
этому виду физических нагрузок, 
считал ходьбу “королевой упражне- 
ний”. Он уверял, что ни при одной 
другой нагрузке не достигается та- 
кая гармония координирующей му- 
скулатуры и такое совершенство 
циркуляции крови. 

Да и наши ученые-кардиологи 
‘утверждают, что у мужчин, затрачи- 
вающих в течение дня на ходьбу не 
менее часа, ишемическая болезнь 
сердца возникает в пять раз 8 
чем у тех, кто этого не делает ЧЕ 
отмечают и такой факт: У и 
цев автомобилей, прочно р уже 
шихна своего “железногоконя › 


заметно 
впервые месяцы ОТ ея Эў 
увеличивается вес 


и УХУД! р 
ой сис- 
сень сердечно-сосудист 
темы. ии, стране, 
д в Японии, 
лучайно о про- 
ИЕ первое ме 
олжительности ка 
долж верженцев сист. а 
много при 10 тысяч шагов”. Со 
а СЕ. 
дый ден а Ной им пунктуальностью и 
СВОЙСТВ" ованностью японцы 
дисципли отмеряют свою ежеднев- 
} ‘движения, которая может 
ваться по темпу и скорости. 


`апонских бизнесменов по- 


циональное напряжение. Самый по- 


пулярный из’ таких маршрутов. — 
восхождение нагору Фудзияму, 

Но, конечно, я советую ходить не 
далеко в горы, а в первый же пого- 
жии день отправиться пешком по 
намеченному накануне простому 
маршруту. Постепенно увеличивай- 
те его до 1 километра. 

Заботиться об особой одежде 
для ходьбы не стоит — этот вид дви- 
жения привлекателен еще тем, что 
не требует специального костюма. 
Одеваться надо’ исключительно по 
погоде. А вот обувь должна быть 
удобной и мягкой, чтобы нигде не 
жала и не натирала. Носки должны 
быть без жестких швов. 

Перед тем как заняться ходьбой, 
проверьте, правильно ливы вообще 
ходите. Обратимся снова к автори- 
тету Поля Брэгга. Он советовалдер- 
жаться при ходьбе очень естествен- 
но, голову поднимать высоко, грудь 
разворачивать, живот втягивать. 
“Тело должно покачиваться в такт с 
вашими шагами, — писал он. — 
Идите так, будто ноги начинаются с 
середины туловища, дышите глубо- 
ко... Руки должны двигаться свобод- 
но от самых плеч... И у вас будет 
чувство такого подъема, что вы гор- 
до будете нести свое тело... Так же, 
как кровь, проходя по сосудам, очи- 
щает и питает тело, так и ходьба на- 
полняет вас здоровьем, очищая ум и 
питая его положительными мысля- 
ми. На прогулке, делая каждый шаг 
я говорю себе: “Здоровье... Сила... 
Молодость... Энергия”. 

Эту рекомендацию известного 
врача-натуропата каждый может от- 
корректировать, произнося свой соб- 
ственный набор “врачующих” фраз. 4 
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Господи, в каком же пакостном киллер, заложники, падение само- 
мире мы с вами живем! Стоит рас- лета. Ничего, придет Брюс Уиллис И 
крыть газету или включить телеви- всё уладит. Что же он не идет? При“ 
зор, как обязательно узнаешь очем- ходится переживать — а если не пе 
нибудь страшном. Катастрофа не- реживать, то зачем смотреть, аесли 
дели, катастрофа последнего часа, не смотреть, то как отдохнуть? 
анатомия одной катастрофы — хит- Естественно, что СМИ концент- 
парад катастроф. рируют наше внимание на захвате 

По трем каналам подряд демон- заложников террористами или ЕЕ 
стрируются голливудские фильмы: рии “Курска”. Чтобы осознат 
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ественность, добавим, что заго- 

молчания вокруг расстрела в 
Новочеркасске ох времен 
или полуправда о Чернобыле — пре- 
ступление. Нарушение нашего пра- 
ва на информацию, на формирова- 
ние гражданской позиции. Ярчай- 
ший пример — ГКЧП. Впервые в 
жизни выросшие в СССР люди по 
разным телеканалам видят разные 
интерпретации ключевого события, 
Ивпервые за долгие годы эти люди, 
вышедшие на улицы Москвы, влия- 
ютна ход этой самой истории. Сов- 
падение неслучайно. 

Если событие, приковавшее к 
себе внимание миллионов, имеет 
гражданское измерение, информа- 
ция о нем должна содержать хотя бы 
намек на способ выражения граж- 
данской реакции. Что я могу реаль- 
но сделать? Непустой, согласитесь, 
вопрос. А если ничего, то интерес 
переходит в праздное любопытство. 
Либо вынужденное бездействие ота 


равляет кровь. КИ 
Крушение самолета, облом 
жертвы, слезы —Унаснетсом 


в подлинности и масшта Мүебусаз 
исходящего. Но мы не м е По- 
ствовать иначе, нежели если 
гибло 87 человек: толаш же деньв 
не больше) погибло в Эт омобилей: 
России под оо осмыслить 
амо 
Мы не можем р само- 
ацию. Не стоит летать ки не 
ЗЕ Нет, они статистичес 
летами: у бусов. 
и авто 
опаснее поездов неподале- 


евне, 
илвдер 
Кози й летчик упражнялоя в 


лихой ЕЕ 
ку один высшего пилотажа. Его а: 
фигурах ыключенным мотором пи- 
роплан с бга и мы в огороде разги- 


наблюдая со страхом — 


бности про- 


размышлениям и выводам. А зрели- 


Ще — совсем другое, Жутко, но эф- 
фектно, какв фильме, падали стекла 
И оседали башни. В любовании этим 
зрелищем проступало что-то, гнус- 
ное. Этот эффект, думаю, входил ив 
план террористов, 
В советские времена журналис- 
ты шутили: стихийное бедствие — 
это у них, у нас — борьба со стихи- 
ей. Теперь, когда различия между» 
ними и нами поистерлись, расста- 
вим акценты немного иначе. Борьба 
со стихией — более осмысленна, 
чем стихийное бедствие. Экстре- 
мальные обстоятельства вызывают 
различные человеческие реакции — 
от растерянности до героизма. 
Спектр этих реакций — настоящий 
материал для журналиста. А просто 
огонь или простовода — это только 
картинка, лишенная смысла. 
Поговорим теперь о частных сен- 
сациях, на которых специализирует- 
ся желтая пресса. Алкоголик протк- 
нул ножом собутыльника. Старше- 
классник, обиженный на двойку по 
химии, выкинул учительницу из ок- 
на... Какой смыслимеют эти сообще- 
ния, поданные отстраненно, с легким 
налетом иронии, да еще подряд? Во 
что они складываются? Мы так жи- 
вем? Живем мы, может быть, тоскли- 
вее, чем хотелось бы, но не так. Ква- 
лифицируем эту ситуацию с макси- 
мальной психологической точностью: 
СМИ поддерживают контакт с мили- 
цией и публикуют уголовную хронику. 
Творческое усилие журналиста мини- 
мально, абездумный интерес читате- 
лейподстегивается. Отсюда — тираж 
и прибыль. И ничего больше. И, кста- 
ти, ирония, никак не вяжущаяся с не- 


лепо-трагическим содержанием за- 
метки, понадобилась лишь для того, 
чтобы отстраниться от ситуации и от 
читателя: тебе, дураку, это зачем-то 
нужно, а я на этом играю. 

Теперь о прямом вранье. Совет- 
ская власть воспитала в гражданах 
недоверчивость и критичность. Нам 
столько всего было выдано за един- 
ственно верное, что мы теперь со- 
мневаемся в существовании самой 
категории единственно верного. 
Столько, с другой стороны, было с 
негодованием отброшено, как заве- 
домо клеветническое, что мы опаса- 
емся и что-либо отбрасывать с не- 


ных непонятн 

кими олиб А рни. 
щих на подо. 

зрительных лотках? Невысокий 00. 

торожно отвечает читатель, листа 

очередной такой Шедевр. А вот и 

ошибка. Нулевой. р 

Ну... зачем же так сразу. Все 
ки уважение к печатному слову, 
не бывает дыма без огня, да вот 
на странице 17 вообще правда 
писана. 

Уточним. Конечно, не все здесь Я 
стопроцентное вранье. Важно дру- ђе 
гое: нулевая ответственность авто- 08 
ров и издателей за слова. А дыма 30р 
без огня в наш век спецэффектов И 


-та- 
даи 
еще 
на- 


годованием. 


Каков статус достоверности тон- 
ких малотиражных брошюр, издан- 


1. Если вы услышали негативную информа- 
цию, не воспринимайте ее как свидетельство 
конца света. Помните, такое или подобное про- 
исходило всегда — не всегда нам об этом рас- 
сказывали. 

2. Не воспринимайте негативную информа- 
цию как типичную — именно ее уникальность 
стала поводом для публикации. Если в одной 
школе 15 учеников отравились щами, то в тыся- 
че других не отравились. 

3. Не пустяк, если кто-то умер. Конечно, его 
жаль. Но болезни и катастрофы лишь перерас- 
пределяют статистику смертности. 

4. Если прислушаться к экологам, все мы 
давно мертвы. Если прислушаться к рекламе, 

кошки не живут без сухого корма. Верьте свое- 
му опыту и своим глазам. 

5. Есть дым без огня. Выдумайте самую 
 Фантастическую и беспочвенную чепуху — и 


это значит только, что 
з за разом сама жизнь 


бывает сколько угодно. 


перь выйдите на ули- 
цу и поищите налот- 
ках свои творческие 
плоды и их прямые 
аналоги. Наверняка 
найдете. - 

Так это пишется» 
так это и издается“ 


| 

Чтобы выработать иммунитет к и 

разгулу лоточной фантазии, надо ЛЕВИ 

провести один! мыс- был 

ленный эксперимент. } 

Выдумайте явную ТИВ 

чушь. Не стесняйтесь НАМИ 

ничем. Гитлер жив. аре 

Мадонна заказала Те 

себе сумочку изкожи тор 

динозавра. Древнего Щать 

Рима не существова- еди 

ло. Атлантида всплы- Ай с 

ла в Бермудском боло 
треугольнике. А те- 7 


тецэффектов 


иммунитет к 
атазии, надо 
и один мыс- 
эксперимент. 
\йте явную 
е стесняйтесь 


Дарат дла варовавйх 


С детства мне внушили, что под- 
пядывать — плохо. Я и жил с этим 
убеждением, свято веря в его непо- 
грешимость. А тут включил телеви- 
зори вижу: молодые люди слоняют- 
ся из комнаты в комнату, болтают, 
едят, принимают душ, дурачатся... 
Называется — шоу “За стеклом”. Те- 
левизор предлагает то, что всегда 
было нельзя и стыдно. 

Запретный плод сладок: два или 
тривечера подряд вместес миллио- 
нами телезрителей я подглядывал 
заребятами. Потом стало скучно: 

Теперь представьте человека, 
который подглядывает целых два- 
дцать лет Работа такая. Кандидат 
медицинских наук, ведущий науч 
ный сотрудник Института Я 
биологических проблем (МЫ 


ы трива- 
дим Игоревич ГУЩИН подсматр Е 
месяцами живущи 


экс- 
вгермокамере:- Это называется экс 
перименты с 
Их проводят ДК да 
й це 
на заводской Ч н гар 
Кае аара последний раз д 
“бочке 
маялись В 
гермокамер 
1999 году: 
эксперимен 


родно 
Экипаж 
`канадских, японских и 


исследователей. 
те уточним терминоло- 
орит мне Гущин, начиная 


беседу. — Ученые не подглядывают, 
а наблюдают, И пожалуйста, не пу- 
тайте научные эксперименты с шоу. 
Этоне театр: 

— В чем же разница? Телепро- 
дюсеры пытались развлечь публику. 
Не спорю. получилось нечто скаб- 
резное и малоинтересное. Зато ре- 
бята жили в благоустроенной сту- 
ДИИ... 

_ Мы моделируем условия ре- 
ального космического полета. Были 
бы они комфортнее, гермокамера 
выглядела бы! иначе. А “застеколь- 
щики” жили в абстрактном прост- 
ранстве, которого в жизни не быва- 
ет. Мынаблюдаем за людьми, чтобы 
знать, как ичем им помочь. А как от- 
разится шоу на будущем его участ- 
ников, не известно. Передачу дела- 
ли с грубейшим нарушением био- 
медицинской этики. Ребятам. никто 
не объяснял, какие могут быть по- 
следствия от эффекта публичности 
одиночества. 

Уточним. Смысл явления со 
странным названием “публичность 
одиночества” заключается в том, 
что долгое пребывание в замкнутом 
пространстве, да еще под наблюде- 
нием, вызывает учеловека тяжелей- 
ший стресс. Ты вроде бы все время 
на людях и в то же время — один. 
Этот эффект впервые описал в 60-х 
И о 
логии доктор ЕЙ ИХ 

Г ук Лебедев. Изоля 
ция, по словам Вадима Гущина, й 


в себе массу неприятных сюрпри- 
зов. Монотонность среды, к приме- 
ру, когда изо дня в день одно ито же: 
обстановка, люди, работа, пробле- 
мы. Все это давно надоело, а деться 
некуда. 
В обычной жизни каждый день 
наполнен незаметными, но очень 
важными деталями. Уши слышат 
сотни звуков, тело ощущает перепа- 
ды температур, глаза видят измене- 
ния света и цвета, нос улавливает 
множество приятных и неприятных 
запахов. Для нас это естественные 
стимуляторы. Они активизируют оп- 
ределенные зоны коры головного 
мозга. Чем стимуляторов больше и 
чем чаще они меняются, тем легче 
нам избежать монотонии. Ав гермо- 
камере и на космической станции 
среда стабильная: температура и 
влажность одинаковые, погода по- 
стоянная, нет ни закатов, ни рассве- 
тов, непрерывно шумят системы 
жизнеобеспечения. Количество и 
разнообразие информации, кото- 
рую человек привык получать от ми- 
ра, в изоляции снижается до мини- 
мума. И он фокусируется на собст- 
венных ощущениях. 

Не последнюю роль в формиро- 
вании стресса играет скученность. 
Для ощущения комфорта нам требу- 
ется определенное персональное 
пространство. Гермокамера сжима- 
ет его до минимума. Кстати, сама 
“бочка” — громадная труба сереб- 
ристого цвета — разделена на две 
части. На одной ее половине аппа- 
ратура и вагонные полки для сна. 
Развернуться негде. Во время по- 
следнего эксперимента здесь жил 
российский экипаж. Другая часть 

поделена на комнатушки, как в ком- 
унальной квартире. Сейчас гото- 
ся новый эксперимент, и в “ком- 
пке” пусто, но все равно тесно 
От железа тянет холо- 
лампочки навевают 


едиб 2 


уныние, Это вам не “за стеклом", _ 
— Кчемуж /т.прив 

бенности замкнутого пу Ва 
— Результаты бывают неожидан, 

ные. Известен эксперимент, когда 

человек какое-то время жил в полі 

ной тишине. Зоны его мозга, реаги- 

рующие на звуки, бездействовали, 

зато другие поддерживались в ак- 

тивном состоянии. В конце концов 

мозг начал сам продуцировать сти- 

муль, и у испытуемого возникла 

галлюцинация, будто клавиатура и! 

компьютера потекла, как вода. 18: 


— А ведь у обитателей гермока- ох 
меры еще и рабочий график, навер- а 
ное, расписанный по минутам... ЕТ, 

— Это единственное спасение от РІ 
кошмаров изоляции. Заставить кос- 
монавтов терпеть неудобствайобъ- а 
единить их в крепкую команду мо- 2) 
жет только сверхзадача — принести, Я 
пользу обществу, стране и науке. ения 


Кстати, космонавты во время поле- ин, 
та могут друг друга ненавидеть. Та- 
кое случалось. Но свою работу все 
равно выполняют: 

На первый взгляд, научные экс- 
перименты с изоляцией к нашей с 
вами жизни отношения не имеют 
Космос и раньше-то был от земли 
далеко, а при нынешней жизни его 
будто бы вообще не стало. Но Ва- 
дим Гущин утверждает, что пробле- 
мы и на земле, и в космосе одинако- 
вые. Значит, результаты работы уче- 
ных из ИМБ полезны не только для 
космонавтов. Работники любого 
офиса могут пожаловаться и на 10; 
что их давно тошнит от вида сослу- 
живцев, и на нудную работу, инаос- 
точертевшие неуютные кабинеты А 
киношники, делающие ‚мыльные 
оперы? Актеры ненавидят режиссе 
ров, режиссеры с удовольствие? 
задушили бы актер 
Все надоели дру 


_гермока- 


мк, навер- 
утам... 


пасение от 
гавить кос- 
ства и объ- 
›манду мо- 
— принести 
е и науке. 


ФМ е от еж 

ден автрака для мужа, стирки и 

М чом это отличается от жиз- 
ки. "~ 


И В герм 


й жизни получает наслаж- 


ейно едневного приготовле- 


окамере? Пожалуй, только 
ерами жилой площади... 

Е овом, стрессогенные факторы 
т жизнь людям, попавшим в 
любую мало-мальски изолирован- 
нуосреду. Ведь замкнутость бывает 
„буквальная, как в космосе, и вир- 


цательные Эмоции наружу. Без за- 
зрения совести обвиняли назем- 
ный персонал в неправильных ре- 
шениях, в непрофессионализме, [2] 
наплевательском отношений к ра- 
боте и ни в чем не упрекали друг 
друга. Даже когда точно знали, что 
виноваты сами. То есть, чтобы не 
ссориться между собой, искали ви- 
новатых на земле. 

Раньше я рекомендовал. бы так 


туальная, как в семье, на 
съемках или на службе. На 
земле мотивом к выжива 
нию в стрессовых ситуа- | 
циях тоже служит сверхза- | 
дача. 

— Эксперименты с изо- 
ляцией тем и ценны, что 
воспроизводят социаль- 
ную среду, в которой раз- 
виваются человеческие 
отношения, — говорит 


а. В 
ли хотите, модель мир" 26. 
“бочке” все Я 
проявляются. очень 
Открываютс 
неожиданные Ф 
Например, в’ ХОД 


лось, 
римента выяСни? ранстве 


о 
замкнутом ПР втро- 
нь нахо, ра всего, начнут 

веро ий обяза- 
ем. Двое, >; ться, атрет! че 
постоянно РУ _ ма себя род ДЕЗЕ 
тельно са ски ему.и\буде 

0, 

ра. Псих! 


желее 866 справляются с земными 
== в косм! е? 
ка космонавтам не начали 


= а приватных\бесед!с пси- 


они выплескивали отри- 


е экспе- 
что в 


гиче 


же поступать в семье, на работе, 
вообще в любом коллективе. Но 
сейчас скажу, что это не лучший 
выход. Не стоит искать козла отпу- 
щения на стороне, чтобы среди 
своих сохранить нормальную атмо- 
сферу. Лучше обратиться к психо- 
логу. Сегодня и космонавты, и на- 
земный персонал выливают нега- 
тивна психологов. 
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— Вам не кажется, что те кто в 
бре захватил заложников в цен- 
тре Москвы, тоже искали козла от- 
пущения? 
= Именно так, Еще это событие 
наглядно демонстрирует, какие 
идеи продуцирует сегодня изоли- 
рованный социум Чечни, Между 
прочим, террористы с заложниками 
— тоже закрытая группа, к тому же 
очень специфическая. Внутри нее 
возникает множество разных фено- 
менов. Один из них может выра- 
жаться в том, что жертвы искренне 
проникаются идеями своих захват- 
чиков, сплачиваются и встают на их 
защиту. В какой-то момент уже не- 
возможно понять, кто бандит, а кто 
жертва. 

== Последний проект отличался 

тем, что впервые в гермокамере ра- 
ботал_международный экипаж. Из- 
вестно, чтолюди из разных стран ив 
обычных-то условиях с трудом нахо- 
дятобщий язык. Какже они ладили в 
изоляции? 

— Все оказалось очень непро- 
сто. Из-за того, что мы не знали о 
нравах канадцев (Канаду представ- 
ляла женщина), вгермокамере раз- 
горелся нешуточный конфликт. Ино- 
странцам почудилась агрессия. со 
стороны русских. 

Началось с ТОГО, что В НнОовогод- 
нюю ночь русский поцеловал канад- 
ку. Кто же знал, что у них это счита- 
ется сексуальным домогательст- 
вом? Вскоре иностранцы заперлись 
В своей части камеры и под давле- 
нием мнительной женщины потре- 
бовали вывести русских из проекта. 

Возникла угроза срыва рабочего 
фика, _ 

во _вам пример того, как замк- 
‚Среда обостряет чувствитель- 


нее личных эмоций. Зато теперь мы. 7 
представляем, что может случиться, 
на МКС. Отработали взаимодейст. 
вие административных структур 
разных стран. Да-да, инцидент Ула- 
живали на государственном уровне, 
Этот случай проявил еще один 
феномен. Группа! обязательно про- 
дуцирует собственные ценности и 
идеи и пытается навязать их миру, | 
Иногда с успехом, А когда группа 
изолирована, ее ценности могут а 


сильно отличаться от общеприня- (210 
ТЫХ. гаен 
Такому феномену я могу найти Т 
подтверждение даже в собственном й 0 
детстве. Помню, в пионерском лаге- А 
ре один паренек начал собирать йш) 
фантики от ирисок. Через пару- ние! 
тройку дней его затея увлекла доб- #06 
рую половину лагеря. Тем летом #8— 
фантики у пионеров превратились &- ЕСТЬ, 
в твердую валюту. Но там были 260 с 
безобидные детские игры, а в ЕУ С 
“Сфинкссе” одна часть экипажа пы- би 
талась убедить наблюдателей, что ель 
другая часть ей угрожает. В другом мер Ш 
эксперименте заключенным гермо- Стан 


камеры померещилось, будто их лор, 
травят ядовитым газом. Люди гово- 
рили друг другу, что их самочувст- Си Сл 
вие ухудшается, иим действительно аы 
становилось все хуже и хуже. Еще 

раньше испытуемый занялся расче- 
том движения потоков пыли по ма- 
ленькому гермообъекту. Он почему- 
то решил, что это весьма актуально: 
На самом деле его труд оказался 
никому не нужным. 

То же самое происходит в любой 
корпоративной среде. Чем продол= 
жительнее и опаснее изоляция, тем 
серьезнее должна быть реабилитаз 
ция. Она требуется и космонавтупо` 
сле полета, и альпинисту после 
хода в горы, и солдатуг 8 

Психологи считаю 
ради дела пережил: 
ситуацию, родни гп 


Могу найти 
бственном 
›скомМ лаге- 
\ собирать 
зрез пару- 
злекла доб- 
Тем летом 
евратились 

там) были 


важному и большому. Люди 


то 
Ч ют свою жизнь цели. Годами 


тоя покорить какую-то вер- 
ину. Во время восхождения риску- 
(7 здоровьем и жизнью. Зато, до- 
#іешись успеха, становятся самы- 
И счастливыми. Понять их дано 
льо тому, кто сам пережил по- 
добное. Это некое международное 
сообщество или, если хотите, брат- 
ство, Солдат говорит, что, несмотря 
на все ужасы, он испытал самые 
счастливые моменты именно на 
войне. Самореализация бойца на 
полях сражений, космонавта на ор- 
бите, альпиниста на скале — это не- 
что, не имеющее аналогов. Все они 
приобретают уникальный опыт. 

— Многие наши испытатели, по- 
бывав в “бочке”, хотят туда вернуть- 
яеще раз, — рассказывает Вадим 
ущин. — Есть ветераны, которые в 
Гермокамере серьезно подорвали 
Здоровье, но снова рвутся в бой. 
Там они были счастливы. Ведь В 
Изоляции есть не только минусы, НО 
Иплюсы: ты становишься интересен 
серьезным людям, о тебе засаа 
я, Твое существование 060678 
Высокий смысл. Я ек- 
Лом” негативно от жет сними 
Щем своих героев. Что МОЖЕТО 
Произойти?. е- 

Е С] Ер что аналогичные ласт. 
дачи на Западе л МЕЕ саморас- 
Никам, потому ЧТО 
крытие может при ро 
реннему кон мью и Хорот 
программы терт скив р0ановоэ 


шую рабрту , не объяснили участ- 
му- 


аботать с системами жизнеобеспечения, План 

кафандрах, с полным компл 

ежду гермокамерой и тс 
б оа ди і . 


Р 


никам, на что они А 
люди не подозревали С Я Е. 
р 
таком телепроекте может Е 
на р отношения, [6 близким, р 
о 
ической поддержки ко- 
смонавтов!и’их семей, Одна из за- 
дач специалистов — подготовить 
семью к общению с человеком, на- 
ходящимся в’ изоляции. Мы объяс- 
няем, как лучше вести себя с космо- 
навтом, чтобы избежать ссор. То же 
самое надо было делать на телеви- 
дении. Передача закончилась, а 
жизнь продолжается. В совершенно 
нереальной среде студии ребята 
проявили. себя с худших сторон. У 
зрителей сложилось негативное 
впечатление оличностях участников 
шоу. Но именно такими их теперь 
представляют все. Как разрушить 
этот стереотип, ни телегерои, ни их 
близкие не знают. . 

— Давайте вернемсяк вашей ра= 
боте: Эксперименты с модельной 
изоляцией похожи на некую игру. 

— Конечно! Моделирование и 
есть игра, только очень серьезная. 
Неопределенность будущего = то- 
жеколоссальный стрессоген. Вісво- 
их играх мы пытаемся представить, 
какой может быть реальность, и 
уменьшить неопределенность. Без 
игры в жизни вообще не интересно. 

Игры играми, а вывод можно 
сделать такой: психологи способны 
облегчить жизнь не только космо- 
навтам на орбите, но и нам — про- 
стым смертным на земле. Это раду- 
ет, Вот только почему-то чем мудрее 
становится наука, тем меньше мы 
обращаемся к ее опыту. 


Где покупать лекарства? 


едавно за круглым сто- 
лом в Доме журналис- 
тов обсуждалась про- 
блема фальсификации лекарств. По 
мнению специалистов, настало вре- 
мя создать “фармацевтическую по- 


лицию”, подобную той, что действу- 
ет в Германии. А что же делать по- 
требителю, пока она не создана? 
Как оградить себя от недоброкаче- 
ственных лекарств? 
_ «Вот что нашему корреспонденту 
Ответили на этот вопрос авторитет- 
> %циалисты: Не стоит покупать 


ах, которые в по- 
являются в самых 


00) падрабиаћой 


той могут по- о 


тением лекарств следует обращать. 


ся только в стационарные аптеки, 
которые имеют дело с проверенны: 
ми поставщиками. Конечно, цены в 
таких аптеках выше, но в данном 
случае цена является гарантией ка- 
чества. 


Зубная щетка или яблоко? 


ще недавно считалось, что 

яблоко, съеденное после 

еды или перед сном, бла- 
годаря высокому содержанию цен- 
ных кислот, заменяет чистку зубов. 
Однако исследования британских 
стоматологов опровергли это мне- 
ние. Дело в том, что яблоки, как и 
другие фрукты, содержат немало 
(до 15%) сахаров, а сахар — лучший 
друг кариеса. Поэтому не стоитупо- 
вать на то, что яблоко прекрасно 
очистит зубы. Наоборот, съев ябло- 
ко, обязательно тщательно пропо- 
лощите рот водой. Но чистить 03 
пастой британ- г 
ские стоматоло- 
ги рекомендуют 
не ранее чем че- 
рез полчаса по- 
сле потребле- 
ния яблок, по- 
скольку кисло- 
ты, содержащи- 
еся в них, в со- 
четании с пас- 


вредить эмаль. 


зен ла 
мышах. 
Зужилок 
В ЖИВОТ} 
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Кофеин против рака 
блоко? едавно в Американ- 
Я ( ) / ском государственном 
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ное после вден лабораторный эксперимент 
сном, бла- намышах, в результате которого об- 
‹анию цен- Наружилось, что образованию нако- 
стку зубов. Хе животных раковых клеток м 
уританских Пятствует кофеин. В Иже 8 
и это мне: ремя планируется провести ит 
поки, каки Дование для определения заа 
‘ат немало Овлияние кофеина и на кожу стра- 
а. лучший века. Но уже сейчас во я бе 
ЕЯ тупо нх ученые не подвергают ХО 
10700 сно Мю противоопухолевое Де анием 
рек? ую @феина и работают над о ва для 
съев 257 Кфеиноподобнопо пааах 
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Кающих от применен” нагрузка На 
Ких как чрезмеР" артериального 
сердце и повыше 
давления. и 
асная для тал 
Вода, оп газированные на- 


том, а пепси-колы и 


в чем их вред, ма- 
ло не только в том, 


задерживают воду в организме, что 
приводит к отекам. Кроме того, они 
ухудшают пищеварение, создавая 
ощущение наполненности желудка. 
Американские диетологи рекомен- 
дуют отказаться от употребления 
сладких газированных напитков в 
пользу чистой воды и натуральных 


соков. 


Прививка от гриппа 


одверженность острым 

респираторным заболе- 

ваниям свидетельству- 
ето снижении иммунитета. Для уси- 
ления сопротивляемости организма 
врачи обычно назначают иммуно- 
модуляторы. Но при аллергии, бо- 
лезнях крови, бронхиальной астме, 
системной красной волчанке и дру- 


СУ 


гих аутоиммунных заболеваниях 
прием иммуномодуляторов может 
привести к осложнениям. 

° Ученые государственного науч- 
ного центра РФ “Институт иммуно 
логии” пошли по другому пути. Они 
разработали новый класс вакцин, 
объединив в одном препарате бел- 
ки-антигены, реагирующие на ви- 
русы, и лекарственные вещества, 
применяемые при аллергии. Так 
была создана абсолютно безвред- 
ная, эффективная и дешевая вак- 
цина гриппол, которая уже семь лет 
успешно используется для профи- 
лактики гриппа и ОРЗ. Ее высоко 
оценили даже те специалисты, ко- 
торые с сомнением относятся к 
прививкам. 

По новой технологии институтом 
был создан еще один препарат — 
галавит, обладающий иммуномоду- 
лирующим и противовирусным дей- 
ствием. Галавит хорошо зарекомен- 
довал себя и как средство для кор- 
рекции иммунитета у онкологичес- 


ких больных. Крометого, он п 
з 

в восстановительный перио 

перенесенной операции 
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68 лет ежедневно давали по чег 100 
тыре столовые ложки меда, что 98 


значительно улучшило составИХ > 
крови. Это объясняется тем, что 
мед содержит много антиокси- 
дантов — веществ, защищаюх 
щих клетки человеческого орга" 
низма от повреждения. УЧ 
обнаружили, что по КОЛИЧ 

ен с0 
антиоксидантов мед сход?” 
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|. Кто Написал самую новогоднюю песню “Вл 


ес 
А. Бекман. В. Савельев. С. Шаинский, р Ефре У Родилась елочка”? 
. 9. М 


ОВ. 
9, Вкаком из этих фильмов герои не встречают Новый год? 
А. "На семи ветрах”. В. “Чук и Гек». С. “Пять вечеров”. р. “Же | 

. О. НЩИНЫ”. 

3. Песню про Танечку в фильме “Карнавальная ночь” ис 


полняют сестры... 
А. Ивановы. В. Федоровы. С. Кр у 


асновы. О. Шмелевы. 
4. Чечетку танцуют братья... 


А. Худяковы. В. Гусаковы. С. Сазоновы. В. Рудаковы. 


5. А музыку к этому фильму написал композитор... 


А. Лепин. В. Дунаевский. С. Молчанов. В. Колмановский. 


6. В каком балете есть танец Шоколада, Чая, Кофе? 


А. “Спящая красавица”. В. “Щелкунчик”. С. “Лебединое озеро”. О. “Золушка”. 


Т. Какая из этих актрис не снималась в фильме “Старый Новый год”? 


А. Ханаева. В. Мирошниченко. С. Евстигнеева. О. Гундарева. 


8. Кто автор этого “вредного” совета: "Если папе рубашку ты ОВ 
ешила и немножко рубашкау тебя припорела, можно с помощью нож 
ый из ненужной рубашки притоовить ля Шаца иоосоь аса 


А. Успенский. В. Остер. С. Заходер: О. Маршак. 


“Утро в сосновом лесу”? 
9. Кто рисовал медведей на картине Шишкина Утр У 


й. В. Коровин: С. Маковс 
в: 
ая рыбка в сказке Пушкина? 
исполнила золот. 
б старухи 


кий. О. Ярошенко. 
А. Савицки 


10. Сколько прось 
А.2. В. 3. С. 4- р. 5: 
11. Какой актер не: 


однократно ИС”. 
полнял роль 


о- 
ык 
2 ар И 
м Фокин по афический этюд “Умирающий лебедь”? 
хоронит 


вский. В. Бизе. С. Сен-Санс. О. Верди. = 


Р Ответы 


Владислав Ходасевич 


Владислав Ходасевич, 1915 г. Автор портрета — Валентина Ходасевич 
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И слышу, как растет, тра а. 


И каждый у неслышный шепот, 
И каждый Ге, нерримый сбет 
Обогащают слитный опыт 
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еперь себя, я не обижц: 

Старею, гор лЮСс6) = но коплю 

[се то. так нежно нена. ижу 
2 


ительно, люблю. 
И К 1922 
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(Я несчастной собести моей. 
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11 стастез рајће холешь сам, 


о 4а нездешняя ПОИ? 
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«Цинь потаенно хороша; 

И небом е озбранно деит 
Ире ной дума. 2255 


Ёоспоминания 


0 ГОРЬКОМ 


Большая часть моего 
общения с Горьким про- 
текла в обстановке почти 
деревенской, когда при- 
родный характер челове- 
ка не заслонен обстоя- 
тельствами городской 
жизни. Поэтому я для на- 
чала коснусь самых 
внешних черт его жизни, 
повседневных его при- 
вычек. 

День его начинался 
рано; он вставал часов в 
восемь утра и, выпив ко- 
фе и проглотив два сырых 
яйца, работал без пере- 
рыва до часу дня. В час 
полагался обед, который 
с послеобеденными раз- 
говорами растягивался 
часа на полтора. После 
этого Горького начинали 
вытаскивать на прогулку, 
от которой он всячески 
уклонялся. После прогул- 
ки он снова кидался к 
письменному столу — ча- 
сов до семи вечера. 

Часы от прогулки до 
ужина уходили по боль- 
шей части на корреспон- 


* Очерк печатается с неболь- 
шими сокращениями. 
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Максим Горький, 1918 Г. 


Автор портрета = Валентина Ходасеви 


июи на чтение рукописей, ко- 
рые присылались ему в несмет- 
количестве. На все письма, 
оме самых нелепых, он отвечал 
немедленно. Все присылаемые ру- 
«описи И книги, порой многотом- 
ные, он прочитывал с поразитель- 
0 ным вниманием и свои мнения из- 
лагал в подробнейших письмах к 
авторам. На рукописях он не только 
делал пометки, но и тщательно. ис- 
правлял красным карандашом опи- 
скии знаки препинания. Так же по- 
отупал он ис книгами: с напрасным 
упорством усерднейшего коррек- 
тора исправлял он в них все опе- 
чатки... 
Около полуночи он уходил к себе 
И либо писал, облачаясь в свой 
красный халат, либо читал в посте- 
ли, которая всегда у него была про- 
ста и опрятна как-то по-больнично- 
Му. Спал он мало и за работою про- 
Водил в сутки часов десять, а то и 
больше. Ленивых он не любил и 
имел на то право. 
На своем веку он прочеліколоот 
сальное количество книги ао 
все, что в них было написа в 
мять у него была ео 
Иногда по какому-нибудь ии ста- 
он начинал сыпать Е вопрос, 
Тистическими данными идывал ӨН 
откуда он это знает ё 


ся: й- 
плечами и Удивл Ял знатьйпомИЛУИ 


а как же 2 
Да ла статья в ябрьской 


те? Об этом Е год, В 


а 4 
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Европы” за тье:оніверил 
книжке. _ научной отар отно- 
Каждой" беллетрР* приходил в 


свято, Зато овериём гда усматри- 
отив бытовых 
омный роман 
е, вооружился 
за чтение. Я 
вал, но. он честно 
„Наконец, объя- 


ри. 


щих у пристани, 


«8 28 Ведь это же перед рейсом, 

915 рейса! — закричал он. — 

После рейса буфет не работает! Та- 
кие вещи знать надо! 

Он: умер. от воспаления легких. 
Несомненно, была связь между его 
последней болезнью и туберкулез- 
ным процессом, который у него об- 
наружился в молодости. Но этот 
процесс была залечен лет сорок то- 
му назад, и если напоминал о себе 
кашлем, бронхитами и плевритами, 
то все же не в такой степени, как об 
этом постоянно писали и как об 
этом думала публика. В общем он 

был бодр, крепок — недаром и про- 
жил до шестидесяти восьми лет. Ле- 
гендою о своей тяжкой болезни он 
привык пользоваться всякий раз, 
как не хотел куда-нибудь ехать или, 
наоборот, когда ему нужно было от- 
куда-нибудь уехать. Под предлогом 
внезапной болезни он уклонялся от 
участия в разных собраниях и от 

приема неугодных посетителей. Но 

дома, перед своими, он не любил 

говорить о болезни даже тогда, ког- 
да она случалась действительно. 

Физическую боль он переносил с 
замечательным мужеством. В Ма- 
риенбаде рвали ему зубы — он отка- 
зался от всякого наркоза и ни разу 
не пожаловался... 


Больше тридцати лет в русском 
обществе ходили слухи о роскош- 
ной жизни Максима Горького. 
могу говорить о том времени, к 
я его не знал, но решителы 


происходивших, — 
росто смешная, по- 
ратурной завистью 
и подхваченная политической враж- 
дой. Обыватель нетолько охотно ве- 
рил этой сплетне, но и ни за что не 
хотел с ней расстаться. Живучесть 
ее была поразительна... 

О степени его известности во 
всех частях света можно было со- 
ставить истинное понятие, только 
живя с ним вместе. В известности 
не мог с ним сравниться ни один из 
русских писателей, которых мне 
приходилось встречать. Он получал 
огромное количество писем на 
всех языках. Где бы он ни появлял- 
ся, к нему обращались незнаком- 
цы, выпрашивая автографы. Интер- 
вьюеры его осаждали. Газетные 
корреспонденты снимали комнаты 
в гостиницах, где он останавливал- 
ся, и жили по два-три дня, чтобы 
только увидеть его. Слава приноси- 
ла ему много денег, из которых на 
себя он тратил ничтожную часть. В 
пище, в питье, в одежде был на 
редкость неприхотлив. Но круг лю- 
дей, бывших у него на постоянном 
иждивении, был очень велик, я ду- 
маю — не меньше человек пятнад- 
цати в России и за границей. Тут 
были люди различнейших слоев об- 
щества, вплоть до титулованных 
эмигрантов. Целые семьи жили на 
его счет гораздо привольнее, чем 
жил он сам... Время от времени к 
нему обращались за помощью не- 
которые эмигрантские писатели. 
Отказа не получал никто. Горький 
раздавал деньги, не сообразуясь с 
действительной нуждой просителя 
и не заботясь о том, на что они пой- 
.. Этого мало. Некоторые лица 


окружения, прикрываясь его 
ем! 


ЛОЖЬ, для меня п 
Рожденная лите 


самыми предосудительными В 
ми — вплоть до вымогательства - 
Горький изредка пробовал 6) а 
вать, но в конце концов всегда по Ў 
чинялся. На то были отчасти С. 
простые психологические при 
привычка, привязанность, 
ние, чтобы ему дали Спокойно ра- 
ботать. Но главная причина, самая 
важная, им самим, вероятно, несо- 
знаваемая, заключалась в особен 
ном, очень важном обстоятельстве: 
в том крайне запутанном отноше- 
нии к правде и лжи, которое обо- 
значилось очень рано и оказало ре- 
шительное влияние как наего твор- 
чество, так и на всю его жизнь. 

Он вырос и долго жил среди вся- 
ческой житейской скверны. Люди, 
которых он видел, были то ее винов- 
никами, то жертвами, а чаще — и 
жертвами и виновниками одновре- 
менно. Естественно, что у него воз- 
никла мечта об иных, лучших людях. 
Потом зачатки иного, лучшего чело- 
века научился он различать кое в 
ком из окружающих. Мысленно очи- 
щая эти зачатки отналипшей дикос- 
ти, грубости, злобы, грязи и творче- 
ски развивая их, он получил полуре- 
альный, полувоображаемый тип 
благородного босяка, который, в 
сущности, приходился двоюродным 
братом тому благородному разбой- 
нику, который был создан романти- 
ческой литературой... 

Философствуя и резонируя За 
своих героев, Горький в сильней- 
шей степени наделял их мечтою 0 
лучшей жизни, то есть об иск 
нравственно-социальной правде» 
которая должна надо всем восси” 
ять и все устроить ко благу челов 
чества. В чем заключается 9" 


амые 
чины; 
жела- 


лу еще не знали, как не 3 
сам. Некогда он ее искал 


ель Дела. льном процессе, понимаемом 
ки тъ по Марксу. Если ни тогда, ни впос- 
егд Унто. одотвии он не сумел себя сделать 
Сти с под. астоящим марксистом, то все же 
пру амы аал марксизм как свое офици- 
ть, ины; ьное вероисповедание или как 
койңо ла- збочую гипотезу, на которой ста- 
на, са ра- ся базироваться в своей худо- 
ГНО НК А хественной работе. 
› Ч@ со_ 
В Особе Я пишу воспоминания о Горьком 
ательств. ане статью о его творчестве, но вы- 
л отноще нукден остановиться на одном его 
Орое обо произведении, может быть — луч- 
казало ре шем из всего, что им написано, и не- 
\ его твор сомненно — центральном в его твор- 
‹изнь честве: яимею в виду пьесу “На дне”. 
среди вся- Ее основная тема — правда и 
ны. Люди ложь. Ее главный герой — странник 
› ее винов- Лука, “старец лукавый”. Он являет- 
чаще — и ся, чтобы обольстить обитателей 
} бое ‘дна? утешительной ложью о суще- 
Д 6 ствующем где-то царстве добра: 
дневе При нем легче не только жить, НО И 
их умирать. После его таинственного 
регошелов исчезновения жизнь опять стан 
чать кое в вится злой и страшной: ИТ? 
ленно очи Лука наделал хлопот Оа Я 
цей ОЙ критике, которо и? питателям, 
ли творче старается разъяснить Ч ЕС 
9 Ч ность вредна”, === 
ил полУР Пу ли ленных мечта 
ИВИ слабляющая обез х от дейст 
ый, ниями, отвлекающа совой борь 
отор ИР, Е: 
родным вительности т может им Е 
(о0) збой: бы, которая О дущее Марксис 
му РА анти печить лучшее ОУ лука, сего 87 
рома ты по-своему ПРа пе общества 
просветлё чности, С ИХ 
за рою в ние л крае 
УЕ освет ом дел 
ониР ней рез пр ия, В Само дели пото- 
3 силь Юю (0) точки ЗР Й это п противопо- 
‹ мечт ной ВЕН В рре ива’ олицетворя- 
вв атина, $ 
б иско де: МУ луке С ние пролетарско 
при п ини есть, так ска- 
И зонер пьесы. 
ьный ре 
зем а рабов и хозяев. 


ели свободного челове- 
НЕ гон, Но стоит 
у, и мы тотчас за- 


иде Р 
н, а отрицательного — 
ИВЫМ чувством любви и 
жалости к людям. Замечательно, 
что, в предвидении будущих обви- 
нений против Луки, Горький имен- 
но Сатина делает его защитником. 
Когда другие персонажи пьесы ру- 
гают Луку, Сатин кричит на них: 
“Молчать! Вы все — скоты! Дубье... 
молчать о старике!.. Старик — не 
шарлатан... Я понимаю старика... 
да! Он врал... но — это из жалости 
к вам, черт вас возьми! Есть много 
людей, которые лгут из жалости к 
ближнему... Есть ложь утешитель- 
ная, ложь примиряющая”... 
Знаменитая фраза: “Человек — 
это великолепно! Это звучит гордо!” 
— вложена также в уста Сатина. Но 
автор про себя знал, что, кроме того, 
это звучит очень горько: Вся его 
жизнь пронизана острой жалостью к 
человеку, судьба которого казалась 
ему безвыходной. Единственное 
спасение человека он видел в твор- 
ческой энергии, которая немыслима 
без непрестанного преодоления 
действительности — надеждой. Спо- 
собность человека осуществить на- 
дежду ценил он не высоко, но самая 
эта способность к мечте, дар мечты 
— приводили его в восторги трепет 
Создание какой бы то ни было мечты, 
способной увлечь человечество, он 
считал истинным признаком гени» 
альности, а поддержание этой мечты 
со 


С Б отих довольно слабых, но весь- 
ма выразительных стихах, произно- 
симых ОДНИМ ИЗ персонажей “На 
дне”, заключен как бы девиз Горько- 
го, определяющий всю его жизнь, 
писательскую, общественную, лич- 
ную. Горькому довелось жить в эпо- 
ху, когда “сон золотой” заключался в 
мечте о социальной революции как 
панацее от всех человеческих стра- 
даний. Он поддерживал эту мечту, 
он сделался ее глашатаем — не по- 
тому, что так уж глубоко верил в ре- 
волюцию, а потому, что верил в спа- 
сительность самой мечты. В другую 
эпоху с такою же страстностью он 
отстаивал бы иные верования, иные 
надежды. Сквозь русское освободи- 
тельное движение, а потом сквозь 
революцию он прошел возбудите- 
лем и укрепителем мечты, Лукою, 
лукавым странником... 


Я видел немало писателей, кото- 
рые гордились тем, что Горький пла- 
кал, слушая их произведения. Гор- 
диться особенно нечем, потому что 
я, кажется, не помню, над чем он не 
плакал, — разумеется, кроме совер- 
шенной какой-нибудь чепухи. Не- 
редко случалось, что, разобравшись 
в оплаканном, он сам же его бранил, 
но первая реакция почти всегда бы- 
ла — слезы. Его потрясало и умиля- 
ло не качество читаемого, а самая 
наличность творчества, тот факт, что 
вот — написано, создано, вымыш- 
лено. Маяковский, однажды печатно 
заявивший, что готов дешево про- 
дать жилет, проплаканный Макси- 
мом Горьким, поступил низко, пото- 
му что позволил себе насмеяться 
над лучшим, чистейшим движением 
_его души... 
ни Он в особенности любил писа- 
телей молодых, начинающих: ему 

С _ нравилась их надежда на будущее, 
_  ихме ‚славе, Даже совсем пло- 
. безнадежных он не 


обескураживал: разрушать 
бы то ни было иллюзии он а 
кощунством. Главное же = в Аи 
нающем писателе он лелеял собст 
венную мечту и рад был обмана 
вать самого себя вместе с ним. 28 
мечательно, что к писателям, уже 
установившимся, он относился 


какие 


иначе. Действительно выдающихся 

он любил, как, например, Бунина енно 
(которого понимал), или заставлял ў 
себя любить (как например, Блока, В по 
которого, в сущности, не понимал, ион (2 
но значительность которого не мог бла 
не чувствовать). Зато авторов, ус- НОС 


певших приобрести известное по- ивался 


ложение, но не ставших вполне за- Гор 
мечательными, он скорее недо- 

любливал. Казалось, он сердится ом 
на них за то, что уже нельзя меч- охот 
тать, как они подымутся, станут ве- щержа 
ликими. В особенности в этих (38 
средних писателях его раздражала ия 
важность, олимпийство, то созна- 1ежды · 
ние своей значительности, кото- том с 


рое, в самом деле, им более свой- ный, уг 


ственно, чем писателям действи- (вое уч 
тельно выдающимся. права | 

Он любил всех людей творчес- 10г0, к 
кого склада, всех, кто вносит или ?осит 
только мечтает внести в мир нечто ве пр 
новое. Содержание и качество этой рдил 
новизны имели в его глазах значе- ыва 
ние второстепенное. Его вообра- Упо 
жение равно волновали и поэты» и авы 
ученые, и всякие прожектеры, и зоча 


изобретатели — вплоть до изобре- 
тателей перпетуум-мобиле. Сюда 
же примыкала его живая, как-то 
очень задорно и весело окрашен” 
ная любовь К людям, нарушающим 
заведенный в мире порядок. 'Диа- 
пазон этой любви, пожалуй, ЫЛ 
еще шире: он простирался от 
мых нарушителей естес Н 
хода вещей, то есть от фоку 
и и. — до глубочайши» 
альных преобразователей. 
сем не хочу сказать, ч 


т 
ь он ие 
=. 

ал 

‘леял г 

Ыл Е 

аны. 

есн а 

ла 

| НО бился 
Ыдаю 


зестное по- 
‹ вполне за- 
›рее недо- 
н сердится 
чельзя меч- 
1, станут ве- 
ти в этих 
раздражала 
, то; созна- 
ости, кото- 
более свой- 
м действи- 


гаери великий Революционер 
в его глазах одну цену. Но 
для меня несомненно, что, различ- 
"о относяоь к ним Умом, любил-то 
нитого, и другого одним и тем же 
астком своей души. Недаром то- 
го же Сатина из “На дне”, положи- 
тельного героя и глашатая новой 
общественной правды, он не заду- 
мался сделать по роду занятий 
именно шулером... 


=, 


В помощи деньгами и хлопота- 
ми он не отказывал никогда. Но в 
его’благотворительстве была осо- 
бенность: чем горше проситель жа- 
ловался, чем более падал духом, 
тем Горький был к нему внутренне 
равнодушнее, — и это не потому, 
ЧТо хотел от людей стойкости или 
сдержанности. Его требования шли 
гораздо дальше: он не выносил 
уныния и требовал от человека на- 
дежды — во что бы то ни стало, ив 
этом сказывался его ововоба а 
НЫЙ, упорный эгоизм: в обме 

бовал для себя 
свое участие он тре м 
чшем будуще 
права мечтать о лу. т. Если же 
Того, кому он помогает а 
, отчаянием зара: 
проситель своим мечты, Горький 
нее пресекал такие "нехотя, не 
сердился и помогал 
скрывая ДНИ и создатель 
Упорный по ов 
х обман® с изкой 
возвышающи > всякой 
разочаровани” ИЛС. 
истине он ОТ 


ски 

о труп, 

ною медер 187 АЯ ть и 
Разрушенна? м. брезгл 

вызывала = словно бы ощущал 


приподнятого наст- 
20 года в Петер- 


И сказал нечто противоположное 
предыдущим речам. С Этого дня 
Горький его возненавидел — и во- 
все не за то, что писатель выступил 
против советской власти, а за то, 
что он оказался разрушителем пра- 
зднества... 


От нижегородского цехового 
Алексея Пешкова, учившегося на 
медные деньги, до Максима Горько- 
го, писателя с мировой известнос- 
тью, — огромное расстояние, кото- 
рое говорит само за себя, как бы ни 
расценивать талант Горького. Каза- 
лось бы, сознание достигнутого 
должно было дурно повлиять на не- 
го. Этого не случилось. В отличие от 
очень многих он не гонялся за сла- 
вой и не томился заботой о ее под- 
держании; он не пугался критики, 
так же, как не испытывал радости от 
похвалы любого глупца или невеж- 

ды; он не искал поводов удостове- 
риться в.своей известности, — мо- 
жет быть, потому, что она была на- 
стоящая, а не дутая; он не страдал 
чванством и не разыгрывал, как 
многие знаменитости, избалован- 
ного ребенка. Я не видал человека, 
который носил бы свою славу с 
большим умением и благородст- 
вом, чем Горький. Е 
Он был исключительно скромен, 
— даже в тех случаях, ког 

волен самим собой. Эта. 

была неподдельная. Пр 

она главным образом: 

вейного преклонения 

турой, а кром ў 

ности в себе, 


довольно элементарные эстетичес- 
кие понятия, в своих писаниях он 
резко отличал содержание от фор- 
мы. Содержание казалось ему хоро 
шо защищенным, потому что опира- 


лось на твердо усвоенные социаль- 


ные воззрения. Зато в области фор- 
мы он себя чувствовал вооружен- 
ным слабо. Сравнивая себя с из- 
любленными и даже с нелюбимыми 


Максим Горький и Владислав Ходасевич, 
1922 г. Рисунок Н.А.Андреева 


мастерами, он находил у них гиб- 
кость, сложность, изящество, утон- 
ченность, которыми сам не распо- 
лагал, — ине раз в этом признавал- 
ся. Свои рассказы случалось ему 
читать вслух сквозь слезы. Но когда 
спадало это умиленное волнение, 
он требовал критики, выслушивал 
ее с благодарностью и обращал 
внимание только на упреки, пропус- 
кая похвалы мимо ушей. Нередко он 
защищался, спорил, но столь же ча- 
сто уступал в споре, а уступив — не- 
пременно садился за переделки и 
исправления. Была, наконец, одна 
область, в которой он себя сознавал 
‘беспомощным — и страдал от этого 
‘самым настоящим образом. 


— А скажите, пожалуйста, 
мои стихи, очень плохи? 

— Плохи, Алексей Максимович 

— Жалко. Ужасно жалко. Во 
жизнь я мечтал написать одно хоро. 
шее стихотворение. 

Он смотрит вверх грустными, 


что. 


выцветшими глазами, потом вынух #8 
ден достать платок и утереть их. 109) 
Меня всегда удивляла и почти 100 
волновала та необыкновенно чело ЙД 
вечная непоследовательность с 00 


которою этот последовательный ло 
ненавистник правды вдруг стано- есе 
вится правдолюбив, лишь только рек 
дело касалось его писаний. Тут он = 
не только не хотел обольщений, но прасн 
напротив — мужественно искал ис- ная. 

тины. Однажды он объявил, что Не 
Ю.И.Айхенвальд несправедливо ответ 
бранит его новые рассказы, сводя ‹акое 


политические и личные счеты. Я от- стал 
ветил, что этого быть не может, по- 


тому что, во многом не сходясь с к 
'Айхенвальдом, знаю его как крити- хаза 
ка в высшей степени беспристраст- С. 
ного. Это происходило в конце а 
НИЛ 
1923 г., в Мариенбаде. В тупорумы стыд 
с Горьким сообща! редактировали з 
журнал “Беседа”. Спор наш дошел 
до того, что я, чуть ли не на пари, 
предложил в ближайшей книжке а К: 
напечатать два рассказа Горького ВС, 
— один под настоящим именем, | 
т 


другой под псевдонимом — и по- 
смотреть, что будет. Так и сделали- 
В 4-й книжке “Беседы” мы напеча- 


тали “Рассказ о герое” за подписью Дали 
Горького и рядом другой рассказ, вое 
который назывался “Об одном ро- Этом 


мане”, — под псевдонимом “Васи- 
лий Сизов”. Через несколько дней 
пришел:номер берлинского “Руля?, 
в котором Сизову досталось едва 
ли не больше, чем Горькому, — и 
Горький мне сказал с неподдельной 

Е КоА 
рава правы, Это, 1 о- 
нимаете, очень приятно. То 


ы, СВОДЯ 
ты. Я от- 
жет, по- 
‹одясь с 
к крити- 
лстраст- 
з конце 
пору мы 
пировали 
г дошел 
‚а пари, 


приятно, что он меня изр гал 
что Я очевидно, в нем ошибалс 


1 
годісп р 
Почти год спустя, уже в Соррен. 


о, стем же рассказом вышел к 
3, Приёхавший изаМосквы дн 
Соболь попросил дать ему для озна 

комления все номера “Беседы” (5 
советскую Россию они не допус г 
лись). Дня через три он принес и 
ги обратно. Кончался Ужин, все а, 
лиеще за столом. Соболь стал изла- 
гать свой мнения. С похвалой гово- 

рило разных вещах, напечатанных в 

"Беседе”, в том числе о рассказах 

Горького, — и вдруг выпалил: 

— А вот какого-то Сизова на- 
прасно вы напечатали. Дрянь ужас- 
ная. 

Не знаю, что Горький ответил, и 
ответил ли что-нибудь, и не знаю, 
какое было у него лицо, потомучто я 
стал смотреть в сторону. Перед 
сном я зачем-то, зашел в’ комнату 
Горького. Он уже был в постели и 


сказал мне из-за ширмы: 
= Вы не вздумайте Соболю объ 


будем 
яснить, в чем-дело, а га Е Не 
стыдиться друг дРУГа, К 
монахини... 


Каковы бы НИ 
ковского отреза 
основная ПРИЧИГИ уз нас. 


же, что и У 6 цию Бвободонс 
представлял я Большевики при" 
сущей и мас ые черты: В 
Й ен 

дали ей Е ато-либо ИЗМ ТЫ 
свое бессили" „был близок к у, 
этом, ОН х ь с советским прави- 
чтобы ар е, — НО лишьтак бли- 

во! Еты 
тельств вает.близок ксамоубийс 
зок Как который 

з 


ву чело 

вер у и релит, Он был одним из са- 

дан! ей ’ ых людей, которых я знал, 
и 


ме зы $ 


дрей 


Не такой, какою он 
м, своим ‘воображением, & 
раза И утрате этого об- 
нестерпима ен НЕ ву 

. Деньги, автомобили, 
дома — все это было нужно его окру- 
жающим. Ему. самому было нужно 
другое. Он в конце концов продался 
— ноне за деньги, а за то, чтобы для 
себя и для других сохранить главную 
иллюзию своей жизни. Упрямясь и 
бунтуя, он знал, что не выдержит и 
бросится в СССР потому что, какова 

бы ни была тамошняя революция — 
онаодна могла ему. обеспечить славу 

великого пролетарского писателя и 

вождя... В обмен на это революция 

потребовала от него, как требует от 

всех, не честной службы, а рабства и 

лести. Онстал'рабом и льстецом. Его 

поставили ‘в такое положение, что из 
писателя и друга писателей он пре- 
вратился в надсмотрщика за ними. 

Они на это пошел, Можно ‘бы долго. 

перечислять, на что он еще пошел. 

Коротко сказать — он превратился в 

полную противоположность того 

возвышенного образа, ради сохра- 
нения которого помирился с совет- 
ской властью. Сознавал ли он весь 
трагизм этого — не решаюсь ска- 
зать. Вероятно — и да, и нет, и веро- 
ятно — поскольку сознавал, старался 
скрыть это от себя и от других при 
помощи новых иллюзий, НОВЫХ ВОЗ: 
вышающих обманов, которые он так 
любил и которые в конце концов его, 


гоё 
погубили, 
193772 


{ . Г. 


ре 
Борис Шеврыгин 


Новои год — мой 
людимешй ираздник 


В древности наРуси но- 
вый год начинался в раз- 
ное время: на юге — с мар- 
товской капели, на севере 
— с первой борозды. С 
конца Х\/ века Новый год 
встречали 1 сентября. И 
лишь Петр | издал указ, ко- 
торый предписывал “счи- 
тать Новый год нес перво- 
го сентября, а с первого 
января сего, 1700 года. Ив 
знак того доброго начина- 
ния и. нового. столетнего 
века в веселии друг друга 
поздравлять с Новым го- 
дом. По’ проезжим улицам 
увороти домов учинятьне- 
которое украшение из де- 
ревьев и ветвей сосновых, 
еловых и можжевеловых, 
чинить стрельбу из неболь- 
шихпушек и ружей, пускать 
ракеты и зажигать огни”. 

Утром 1 января 1700 
года в Санкт-Петербурге 


Петр сам командовал праздничным 
шествием, ‚которое завершилось 
громовым ' салютом из 200 пушек. А 
вечером в темном небе вспыхнули 


разноцветные огни. Так в 


впервые встречали Новый год “по- | ти остался. И сейчас многие лю 


европейски”, в разгар зимы. 
82. 


ь 


Из глубины веков пришла тра- 
диция новогодних гаданий. Почти 
все эти гадания — остатки древних 
культовых обрядов, ритуальный 
смысл которых давно забыт, а вот 


России р таинственности, загадочно- 


Уд. 


погадать игнакофейной гуще 


ис растопленной ‘свечкой, и На 
картах. 


‚ Свои новогодние‘обычаи были и 
у’других народов. У таджиков, :на- 
пример, вмдень весеннего равно- 
денствия отмечался национальный 
Новыйігод — “навруз”. Они сейчас 
празднуется жителями горных киш- 


лаков и'селений. К празднику гото- Современный человек предпо- 
вятся заранее. Тщательно моют, чи- читает встречать Новый год дома, в 
стят и убирают дом, белят стены и комфортных условиях. Подготовка к 
расписывают их разными узорами, празднику начинается с покупки ел- 
в день праздника надевают новую ки. Чтобы она подольше простояла, } 
одежду, готовят праздничное уго- советую выбирать елочку неболь- | 
щение. Затем: начинаются развле- шую, но пушистую, у которой веточ- 
чения: борьба, конные состязания, ки гнутся, а не ломаются. В ведро с 
катания на качелях. водой, где она будет стоять, нужно 
В прибалтийских республиках добавить 2-З'столовые ложкиглице- 
наряду с традиционным Дедом Мо- рина: Чтобы деревце лучше впиты- 
розом или Санта Клаусом особой вало. воду, предварицеда ед надо 
_ срезать :со:стволаітонкий слой коры 
популярностью и‘поныне’ пользует р > 
многихгород- высотой 20-30 см. 
ся трубочист (там во Начинать украшал ОЩЕ 
скихдомахсдо сих‹пор м. всего с лампочек. Гирлянду я делю 
печное отопление). СВ и пополам и на самый верх елки при- 
под Новый год, как гласит и крепляю центральную лампочку. Це- 
непременно принесет счастье. Ради почки постепенно опускаю В 
такого случая он надевает трад 


форму: сюртук © стараясь при’этом скрыть в ветках 
онную парадную 


шие и яркие 
ящих пуговиц, провода. Самые боль р! 
двумя рядами блест игрушки располагаю ближе к стволу, 
цил 


ки. Правда, 
индр и белые перчат счастье” Мелкие можно повесить на концах 
вениров на веток. Но чересчур загромождать 


тели СУ отло- 
дрога теперь возможно ишаа елку игрушками не стоит — она бу- 
РУ езово >. 
мт нветочку ом Е металли- ’ детгораздо лучше море 
трубочиста =1 ерга есто ДЛИННОГО останутся открытыми 3 9 
тет щетка. Даи ВИНА чистили _ шистые. веточки. Поэтому я мнр с 
м Ў 
шеста, которым А б льной трос. — украшаю елку только в. ит 
бы, появился мя вносит свои сами, расположив их ‘симметрич: 
ТРУ” делаешь: ВР“ ным узором, либо обхожусь одной 


Не вым гирляндой лампочек и ви: 
Ват, деревья, иел- “дождем”. фи: 
р ‘существует с давних Детям нравится находит 
е, юди верили, что на украшений грецкие о о 


приятный сюрприз? Ав Новогоднюю 
ночь каждый, даже взрослый, най- 
дет под елкой подарок для себя. 

| Стоит позаботиться и.о том, что- 
бы вся комната ібыла ‘нарядной и 
праздничной. Как это’ сделать? Я 
начинаю с часов —ведьименно они 
будут притягивать все взоры в ожи- 
дании полуночи. Часы у меня ста- 
ринные, достались еще от деда. 
Стараюсь еще больше подчеркнуть 
их возраст, поставив рядом старый 
подсвечник со. свечой. Дополни- 
тельно декорирую часы‘ небольши- 
ми “заснеженными” ‘ветками! пуши- 
стой сосны. Свечку тоже можно 
слегка" ‘припорошить “снегом”. 
“Снег” делается очень просто — на- 
тирается на терке пенопласт, вот и 
все. Чтобыон держался наветке, ее 
предварительнонужно смазать кле- 
ем. “Заиндевелые” ветки готовятся 
немного посложнее. Нужно приго- 
товить в большой! кастрюле 

или ведре концентриро- 
ванный раствор. камен- 

ной соли '(она образует > 
крупные кристаллы), до- 
вести его до кипения; 
опустить туда ветки и 
оставить на 5-6’ часов. 
Затем осторожно, не 
стряхивая! солевой 
налет, вынуть ветки 
и подвесить для 

просушки. Из. та- 

ких веток можно 

делать всевоз- 

можные компози- 

ции — и в корзин- 

ках; ив подвешен- 

ных деревенских 

лаптях, даже в 


ге! Чем боль- С 


рантазии, тем 


НАСТУПАЮЩИМ' ох 
ВЕ Годом! близостьпр 


эффектнее они'будут смотреться, | 

Для украшения“ комнаты: можно; 
использовать тарелочки из соломки 
(если'их нет, то подойдет просто 
днище от корзины). Я укрепляю на 
них ветки, шишки, овечи, елочные 
гирлянды ‘с новогодними шарами и 
развешиваю на’ стенах. На тонкую 
проволокунакручиваю мишуру, при- 
даю ей причудливую форму, при- 
крепляю связку с шарами и подве- 
шиваю к люстре. Над’дверьмиу ме- 
ня\ всегда висит специальный ново- 
годний веночек. Основой! такого 
венка служит ивовый или проволоч- 
ный каркас диаметром 25-35 санти- 
метров. К нему прикрепляю корот- 
кие сосновые или'еловые ветки, не- 
сколько ‘шишек, украшаю лентами, 
елочной мишурой, привязываю ме- 
лодичный колокольчик. 

Я много: лет занимаюсь арома- 
терапией, поэтому большое значе- 
ние придаю запахам. В ветвях елки 
обязательно прячу. открытый фла- 
кончик с небольшим количеством 
эфирного масла сосны, ели, кедра 
или розы. Эти ароматы дополняют 
естественный запах ели. Его, кста- 
ти, можно! усилить и по-другому = 
залить отломанные ненужные ве- 
точки кипятком. Вся комната сразу 
же наполнится чудесным запахом. 

На праздничный стол в не- 
скольких местах хо- 
рошо — поставить 
блюдечки с наре- 
занным лимоном — 
его; запах бодрит и 
поднимает настро- 
ение. 

Не забудьте ук- 
расить входную 
дверь — пусть ваши 
соседи тоже о! Я. 


арома- 
значе- 
ях елки 
й фла- 
еством 
‚ кедра 
олняют 
>, кста- 
гому = 
ые ве- 
а сразу 


Виктор Ахломов 


ет 2003 год 
какие исс, 


ому. календарю 2003 
гили Овцы. 


год стите авами этих двух животных 
между азница. Овца — тихая, 
Е коза — задиристая, 


д О 
слишк 
вать на тишину и 


Һ 


2.Лучше или хуже нынешнего? Я не футуролог, 
ледования провел и предлагаю читателям 
свои наблюдения 


шем будущем. Поэтому советую 
ориентироваться на рогатое живот- 
ное, причем'не на белую пушистую 
козочку, а скорее, на ее супруга. 

‚С этим животным у’нас связано 
множество’ далеко не лестных по- 
словиц, а в последнее! время == И’ 


анекдотов. 
85 


Но если подумать, чем эти парно- 
копытные хуже других представите- 
лей земной фауны? Ничем. Во мно- 
гом даже лучше. Это одни из первых 
одомашненных животных. Их следы 
найдены в древних свайных поселе- 
ниях неолитического периода. Поль- 
зыотнихнемало — пух, шерсть, мясо, 
кожа, мех. Козье молоко — тоже хоро- 
шая вещь, хотя не от всякого предста- 
вителя этого семейства молока до- 
бьешься. Помните поговорку: “Поль- 
зы от тебя, как от козла молока”? 

Почему-то в последнее время к 
этому милому животному сложи- 
лось, мягко говоря, ироничное отно- 
шение. “Ну ты и козел!” — такой 
фразой нередко кончаются крупные 
разборки горячих русских парней. 
После этого’ остается только бро- 
сить обидчику дуэльную перчатку. А 
сам “вызов на дуэль” звучит теперь 
так: “Все могу простить, но за “коз- 
ла” ответишь!”. 

За такое несправедливое к себе 
отношение козлы могут и отомстить. 
И не только парнокопытные, но и, на- 
пример, гимнастические. Что ж, они 
ведьнетолько внешнее 
строе- 
ние у 
живот- 
ных поза- 
имство- 
вали, но и 
характер. 

На 
прошлой 
Олимпиаде 
в Мельбур- 
не высота 
гимнастиче- 
ского козла 

была завыше- ; 
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— 


Портретпожилого 
а козла 


\ вступаем в год Козы: Может быть, она 
\не обойдет нас своими милостями? 


на на каких-то пять Сантиметров 
Этого оказалось достаточно, чтобы 
наша блистательная гимнастка 
Светлана Хоркина лишилась золо- 
той медали. Вот такой крутой н 
козлов! 

Тем, ктоколлекционируёт произ- 
ведения устного жанра, предлагаю 
анекдот на обсуждаемую тему. 

Приходит человек домой и ГоВо- 
рит жене: 

— Вот все ругают новых русских, 
а среди них есть порядочные, веж- 
ливыелюди. 

— С чего ты взял? 

— Перебегаю сейчас дорогу пе- 
ред “Мерседесом”, водительеле ус- 
пел затормозить. Высовывается из 
окна и говорит мне: “Зря, что ли, для 
вас, козлов, подземный переход по- 
строили?”. Представляешь, на “вы” 
ко мне обратился! Только не пойму, 
откуда он фамилию мою узнал? 

Все знают выражение “как из рога 
изобилия”. Имеется в виду, что наче- 
ловека сыпятся разнообразные бла- 
га. Так вот, рог этот в давние, антич- 
ные времена вырос на голове козы 
Амалфеи, вскормившей своим моло- 
ком верховного бога Зевса. Рогобла- 
дал волшебным свойством — давать 
все, что захочет его владелец. Мы 


раву 


8. 


Коза в'пенсн 


$ Русских, 
ые, веж- 


2рогу пе- 
ть еле ус- 
ается из 
оли, для 
›еход по- 
‚ на “вы” 
е пойму, 
нал? 

к из рога 
то наче- 
ные бла- 

е, антич- 

ове козы 

им молот 

>огобла- 

__ давать 
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Ефимова Валентина. История одного метода. №5 рог 
Ефимова Валентина. Менопауза естественная и хирургическая. №6 Аа 
Ефимова Валентина. Любимые микробы Надежды Мокроусовой. №8-9 5 
Ефимова Валентина. Рак груди: меры предосторожности: №10 . Лаг 
Ефимова Валентина. До и после болезни. №11 | Лар 
Ефимова Валентина. Подтяжка без скальпеля. №12 23 р 
[о 
Жихарев Олег. Демон толпы. №7 М. 
Жуковский Василий. Стихи. №2 | 
Жученко Оксана. Причина бесплодия — туберкулез. №3 ув 
ма 
Зигель-Ицкович Джуди. Лечебница медвежонка Тедди, №7 РЕ | о 
р с’ ма 
Иванов Александр. Не мешайте ребенку стать гением. №8 к М 
Ильин Борис. Японское чудо, №2 кр’ в У, м 
Ильницкий Андрей. Вместо сахара. №1 _ У м 
Ильницкий Андрей. Доверяйте врачам! №6 ЕЕ і М: 
Ильченко Анатолий. Микроб “в шубе”. №1 оне 


Ильченко Анатолий. Желчный пузырь удалять н 
Исаев Андрей: Заряд школьника. №1 п 
Е у к 
Календарь православных постови леви 278 
| Каменский Александр. Розги для памяти № 


е обязательно, лв. 


Ф 


Камов Борис. Куда пропал стулэ Метр 
А Катина Алла. Кому угрожает инфаркт? 89 
А Козлова Вера. Можетли “сова” в ? №11 у к 
Козлова Вера. Формула Достоинства НКО м м 
Козлова Вера. Безумные мудрецы, №1 2 коз оо 
Коненко Олег. Я был астматиком, №9. 10 №. 
Коношенко Ольга. Живите в своем ритме т ома 
Консультация специалиста. №2-12 С 
Корсун Владимир. Советы фитотерапевта №6 
Корсун Владимир. Фитотерапия бронхиальной астмы, №7 
Костюков Леонид, Жизнь как воспитательный процесс лез 
Костюков Леонид. Сын пришел к отцу. №4 а 
Костюков Леонид. Мыи они. №5 
Костюков Леонид. Чтение: прошлое и настоящее. №6 | 
Костюков Леонид. Легенда о Мандельштаме. №8 
Костюков Леонид. Перевернутая оптика. №12 
Котеленко Елена. Крик ребенка. №8 
Котельникова Ирина. Какя лечила рак. №6 
Коэффициент эрудиции. №1=12 } 
Креславский Владимир, Кузнецов Евгений. Источники мужской силы. №10 
Креславский Владимир. Из чего делаютхлеб? №11 Г 
Кром Майкл. Не слышать, а.слушать. №11 
Крымова Мария. Какяочищаю организм. №12 


4 Кюрегян Анна. Никогда не ем животных. №5 
6 Лапшина Ирина. Мыло из лилий. №1 м 

О, 
9а Лапшина Ирина. Диагноз по волосам. № 


ха. №2 
Ларин Игорь. Боязнь страха. › 
Й Игорь. Ябыл неудачником. С о 
Ломунова!Маргарита: Юноша-поэт. № 


№3 

Й снять усталость. 

| итрий. Как ‹ 

Макунин И Спазмыи спазмолитики. У 
аи трий. Опасные сюрпризы лета. № 
акунин ит Инородный предметв горле. №8 


ий: Ч 
; Макунин Е как лечить глаза. т | 
2 Макунин Ио в доме — грипп. № ме 
Г. Макунин Д алья. Запрограммирован ли инфаркт? № А 
Малыгина На вибрационный массаж глаз, №6 = 
ё Мамедов р свдру Метод “бегущей волны". №6 а 
ф " м 
7 { Малинин И, Верлени Рембо. №1 ° реет = 
9 Малинин Сергей. русский романтик Жуковский. №2 іеорбас = 
4: малини? сергей. Ида рубинштейн. №3 а дает 
і Малин Сергей. Русский космополит. №4 рема 7 мый | 
малини" `Прыжокв безумие: №9 ӨЯ і К фоно: Е 


м ли ‘Сергей: з поб ст 
р ЧЕРТ и БИА Мусулманбеков'К.Ж?Арглабин е результаты = 
| Ре, следований. №2 КФА ,Бтотегое тен ом би 


Мандельштам Осип. Концерт на вокзале. №4 у вяУя Эна 
Мандельштам Осип. Стихи. №8 \ , УА. 
Мануйлов Борис. Весенняя зелень. №5 №1 15 ; 
Мануйлов Борис. Целебная сила душицы. №7 

Мануйлов Борис. Полынное лечение. №8 ў 

Мариненко Нина. Иногда хочется ходить на руках! №1 

Мать Тереза. Смотрите ввысь. №6 

Морозова Марина. Выйдите из игры. №6-7 


Надсон Семен. Стихи. №6 \ 
Наумова Валентина. Домашний доктор “НЕВОТОН?. №6 
Невзорова Александра. Изящная‘фигура. №7 
Неснова Маргарита. Уникальные целители. №9-11 
Никитина Елена. “Лимфа” для женщин. №10 
Николаев Вадим. Королева детектива. №7 
Николаев Вадим. Возраст расцвета. №10 
Николаев Сергей. Прекрасный Адонис. №2 
Николаев Сергей. Ветка оливы. №3 
Николаев Сергей. Вербное воскресенье. №4 
Николаев Сергей. Ситцевое дерево. №6 
Новиков Юрий. Живу как Робинзон. №8 


Окулова Галина. Кислотность снижена. Что делать? №7 


Песляк Михаил. Диета доктора Пегано. №2 
Шетелина Виктория. Кто они — подростки? №9 Т 
Пинкни Каллан. 75 минут для красоты и здоровья. №11 


Поддубная Ирина. Лимфомы: новое лечение. №5 1 
Шолосина Наталья. Превращения кофеина. №11 Т 
Поможем друг другу. №1-12 Т 
Шоспелов Владимир. Спина с апломбом. №1 М | і 
Поспелов Владимир. Дух русской бани. №9 т 
Прокофьева Елена. Шелли: два Прометея. №5 я \ 
Рабовер Илья. Доктор Ганеман и его наследница. №8 обл У 
Рассадкин Борис. Я снова слышу! №3 9 отммд нме р 
й грибок. №1 | а 
Роговская Елена. Вездесущий гр, И ЕИ 


Романовский В.Е., Лупашко Т.М. Народные ср 
Рудерман Елена. Назаді—к человеку. №2. 
Рудерман Елена. Чья боль больнее? №7 ие помно 
Рудерман Елена. Можно’ли победить время? № цио ха кеа «> 
Рымаренко Татьяна. Йод, калий и магний д а а С Этой 
'Рымаренко Татьяна, Витамины для сердца. № мэ 
Рымаренко Татьяна. Вегетарианство: мнение вра 


Т й месяц май. №5, а 
ко Татьяна. Трудный месяц ма? ол 


} мычоиабИ 


эо нмек 


мар 6 
ыма о Татьяна. Уменя нет аппе 


_ Самохина Нина. Яркий 


змохина Нина. Еда для настоящего т, 
‘Самохина Нина. Чеснок, еодолевши ИН 
Самохина Нина. Тайна бобового зе о 
Самохина Нина А 

= кефир. № 
сое Нина болит ии 

амохина Нина. В объятиях Морфея. №12 оаа 

Сандомирский М.Е. Прививка от СЗ №3 
Сахарчук Татьяна. Нелегкая. ЖИЗНЬ даних № 12 
Свет, восстанавливающий зрение. №11 г 
Седлов Л.М. “Кипящий” массажер. №5 
Селье Ганс. Альтруистический эгоизм. №4 


Сенкевич Галина. Лечебная кожура и французский парадокс, №10 — н 


Сербина Татьяна: Уроки. “слонолюбия”. №1 

Сергеева Екатерина. Диагноз по'клетке. №12 
Сесёлкина Татьяна. Лиявка с секретом. №11 

Слабов Аркадий. Мысли о.сердце. №9 

Славская Татьяна. Норма одиночества. №4 

Славская Татьяна. Жизнь без улыбки. №10 

Славская Татьяна. Хочу быть красивой» №11 

Славская Татьяна. Я, мне, мною, обо:мнех- №11 
Скрипалев Владимир: Стив Шенкманиего герои. №9, 
Сотникова Елена, Цитамины омолаживают клетки. №1103 
Стив Шенкнан о Нота рен ны 
Стоппард Мириам. Искушен 


Эрьзя: №70 
Ольга. Скульптор 
Е есоов0 курт. Школа паре №8 
и ова Елена: Зимние ягоды. № 5 
а. ва Елена: экзотические фрукты. № 
Травнико 
Тупикова Альбин 
Тюренкова 


Тюрников владимир. 


к освежить дыхание? №9. 


р м 


- 
Е: 


УилдорФ Нин: НЕА га 
я Юю А `Позаботимся о деснах. №5 
едоров ^^" == 
„Филиппо эле мастопатия. Что делать? №5 дчудәмпарП 


хБолипсолова — расслабьтесь. Мебмап он м 
Ни № 


КАБ 7 затое а 


МОТ „эвпамдале 
стресс, №4 ч 


8 МЕ оце! 


а. Гидротерапия кишечника. №4 Е 3 
Болезнь, которой болел Паркинсон. №11 : 


ходом то у 
жение и память. №7. и атн 


мир:42 колебания в минуту : №8 о с 


Әг) ныд, 


т. 


1 қапа 


озї а 


СХМ таОв Ш 


я чой + 


1 ао 
зоёдР $ 
онёо 


8 


Ходасевич Владислав. Воспоминания о Горьком. №12 | 
Хокси Дин. Переел илинедоел? №11 4 ФА 


Цветаева Марина. Стихи. №10 


Ч арели Э.М. Гимнастика для ораторов. №2 
Чепель Михаил. Зачем человеку сильные ноги? №12 


Шабельникова Вера. Зачем нужен журнал “Будь здоров!”? №9 
Шабельникова Вера. Врачи учатся голодать. №10 
Шеврыгин Борис. Клубничное лечение. №7 
Шеврыгин Борис. /Толезная кукуруза. №9 
Шеврыгин Борис. Целебные корни'зимой. №11 
Шеврыгин Борис. Новый год — мой любимый праздник. №12 
Шелли Перси Биши. Стихи. №5 
Шенкман Борис. ©'Поле Брэгге, науке и шарлатанстве. №3 
Шенкман Борис. Кеннет Купер: взгляд! из ХМ века. №5 
Шенкман Стив. Марафон на Дороге жизни. №1 
Шенкман Стив. Здоровье завоевывают. №3 і 
Шенкман Стив. Воспитание по Споку. №4 У" 
Шенкман Стив. Старая новая аэробика. №5 1 
Шенкман Стив. информирован — значит вооружен? №6 
Шенкман Стив. Возвращение молодости. №7 
Шенкман Стив. Спорт против спирта. №8 
Шенкман Ян. Зачем человеку здоровье? №2 
Шенкман Ян. Феномен Гарри Поттера. №6 
Шуман Марина. Хочу стать другой. №3 
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Эванс Джули А. Остеопороз у мужчин. №2 


Юнина Алла. Веселые проводы. №3 
Юрченко Татьяна. Доктор Инландер знает, как прожить 100 лет, №10 ^ 


ае суа уле ар ТУ ЕЕ 


Яраева Валентина. Из чего делают молоко. №6 
Яраева Валентина. “Шишка” на животе: №7 нач 
= голос. 4 

Яраева Валентина. В здоровом теле — здоровый Ре 


рое еее еве ое оја еее оке сохереване сеен иери ааа 

СОМАГА твоя на журнал “Будь здоровій птн „хе 

и на приложение “60 лет к не возрсср : амт . 
можно во всех почтовых отделениях страны 

по одному из трех каталогов: АА аа 

«Роспечать» —73035 (79922). 


п заа 556 бои ммд 
«Почта России» — 99555. БЕХ у 
диненный каталог «Пресса Росси 80 (: 


о оеооонооооа РАРАРАВОО СООО 
О209900 
х ОСО 


2 


№12 


`.. 


фев оды «т 


ооо оо во вов осо ооо 


Еч 


зъъзъьчазаъъьъочьь 


ой ОТВЕТЫ 
ый ПЕС 
2= С е Е 0) а] 
3=р Ст 8 в Мах 
оооооосоооооооосо оо 9—А Тор 


... 
оао ребра» 


Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


У "Путь к себе", Ленинградский пр-т 1 
У"Логос-М", 8 (095),974-21-31 а 
“ЗАО “АРИА-АиФ”, 2 (095) 207-06-32 е 
У ДМ-Пресс, 28 (095) 933-30-62 2 
У “Спорт. книга", Долгоруковская ул., 27 : 
2 (095) 250-19-95 я : 
“Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а я 


. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 
. 


В.магазинах : 

“Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 8 (095) 245-39-27 : 
У“Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, 28 (095) 179-10-20: 
можно приобрести не только текущие б 

выпуски, но и журналы за прошлые годы (с 1994 г.): 


Бовобобососообовосоесососссовооовеоеяе 


Там же продаются книги: 
х ОЛЕНИЕ СТАРОСТИ" 
ЛО ар МУЖЧИНЫ", “ГОСПОДИН Р. ИЯ” 
5 Абрамова «КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 


Украинские читатели 


могут заказывать журналы по’адресу: 


бования. 
В 023 Харьков. До востре 
2 ско Виталию Петровичу 


соооо ооо оо ооо 


особое о о боооъ ово о о бъозоцеь 


4 (0572) 43-35-55 


соо ррор ооо ооо ооо о о ве об офе о опор вооососвое ССОУ 
РРРРО93 
ро 
А2299 
... 


| РАДИО "ГОВОРИТ МОСКВА" 
3-я кнопка проводной сети 


| Каждый день в 12.05 на наших ВАЛНАХ — бд 
передача "Живите на здоровье . 
‚ в последние среду и четверг каждого месяца в 9.10 утра 
обзор очередных номеров журнала . Будь здоров! Е 
Телефон радио "Говорит Москва 729-33-54. ов өн. ток 8" | 
М Телефон рекламной службы: 729-33-55 


Эти книги жители России могут заказать по почте: 


001 Стив Шенкман "МЫ — МУЖЧИНЫ" — 39 руб. 25 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Рия” — 39 руб. 90 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 37 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 ‘стр. с ил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 30 руб. 35 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


_ «Будь здоров!» — 21 руб. 55 коп.; «60 лет — не возраст» — 20 руб. 15 коп. 
(информацию об имеющихся в'редакции выпусках см. на стр.93). 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки простой бандеролью (без учета 
авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


почтовый индекс область (край) 


район 
7072220800000 0 О А 8 А Р ЕР Р О З 9 Е 99 А РО ОЕ! 


город (поселок, деревня, село) 


кол -во Экз. ж 
001 "МЕГ - мужчины" 003 "Кодекс здоровья 


п] одоление старости" 
002 "ГосподинР. и Я" Г] 004 "Пре 


11%, 


"Будь здоров!" е | прве ТТУ: 


м выпуска, год издания, кол-во, эю) 


пхае а; 


рО РРР ла 


=-=----- 


ета 


Бич >= -=-- В 


22 


|] Сбербанк Россин 


Извещение | Ҹ Форма № ПД-4% 
(наименование получателя платежа) — 1 
7729081593 
ИНН получателя платежа 
№ 4070281020000 На Е 
(номер счета получателя платежа) 
в «АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632 
и п ____ ВОНА 
БИК 044552632 Н 
Заказ книг и журналов ! 
Дата Сумма платежа: руб. — коп. 
Кассир Плательщик (подпись) 


ЗАО «Шенкман и сыновья» 
(наименование получателя платежа) 
7729081593 
(ИНН получателя платежа) 
№ 40702810200000000153 
(номерісчета получателя платежа) 
«АПР - Банк» (ОАО) г.Москва 


(наименование банка`и банковские реквизиты) 


№30101810400000000632 


ния 
БИК 044552632 


Заказ.книг и журналов 


Квитан ция (наименование платежа) 
Дата Сумма платежа: руб. — коп, 
Плательщик (подпись) 
Кассир 1... поро Еее ИО -аНЫЙ А5 


а обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), а также 

впишите вФф р звание, номери год выпуска журнала (в строках наиме- 

вание книги; 4 Для краткости указывайте книгу номером: 001, 002, 003, 
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№5, 99 г. — 3 экз.; "60 лет" №3, 01 г. — 1 экз. 
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°—  танцию, оплатите ее в любом отделении эй 
Вы - ЕЕ ой квитанции вместе с заполненным бланком заказа по 
На те лета Москва, а/я №70, “Будь здоров!”._ 

есу: , і 
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Е (095) 701-15-08 
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(наименование платежа) 


Информация о плательщике: 


Ф.И.О., адрес плательщика 
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